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Introducere

SILVER este o initiativd Erasmus+ conceputa pentru a crea un raspuns coordonat pentru
promovarea unei cariere la varsta a treia. Proiectul raspunde unei duble ambitii: a) pe de o
parte, sensibilizarea managerilor, a specialistilor in resurse umane si a altor profesionisti
interesati de dezvoltarea unor strategi si instrumente de invatare pentru a contribui la
prelungirea carierei sau la pregdtirea pentru pensionare, sporindu-le disponibilitatea de a
sprijini lucratorii seniori; b) pe de alta parte, lucratorii seniori devin ei insisi constienti de
provocarile Tmbatranirii si sunt sustinuti sa Tmbatraneasca activ la locul de munca, fie pentru
a continua sa lucreze mai mult timp, fie pentru a sprijini o tranzitie usoara spre pensionare.
Astfel, proiectul urmareste sa sensibilizeze lucratorii seniori cu privire la posibilitatea de
pensionare activa si sa imbogateasca practicile managerilor sau ale specialistilor Tn resurse
umane pentru a include seniorii mai mult timp in campul muncii.

Proiectul SILVER este coordonat de Merseyside Expanding Horizons (Marea Britanie - UK)
impreuna cu parteneri din Danemarca (en3karrier), Franta (Afeji), Grecia (KMOP - Kentro
merimnas oikogeneias kai paidiou), Portugalia (Aproximar, Cooperativa de Solidariedade
Social, CRL), Romania (Asociatia Europeana pentru Inovare Sociald) si Slovenia (CIK - Center
Za lzobrazevanje in Kulturo Trebnje). Misiunea partenerilor este de a crea instrumente si
resurse de Tnvatare pentru locuri de munca prietenoase cu varsta in toate sectoarele.

Grupul tinta al proiectului sunt:

» Manageri, profesionisti resurse umane si alti profesionisti interesati de cresterea
gradului de constientizare, strategii si instrumente de invatare dedicate extinderii
carierei sau pregatirii pentru pensionare.

» Lucratori seniori.

Initiativa SILVER are patru rezultate principale care vizeaza cresterea integrarii seniorilor in
mediul de lucru si asigurarea unei tranzitii usoare catre pensionare:

1. Colectarea de practici inspirationale - toti partenerii vor organiza sesiuni de discutii cu
persoane senioare si manageri sau profesionisti din domeniul resurselor umane pentru a
colecta practicile existente privind o pensionare activd sau o tranzitie usoara catre
aceasta.

2. Crearea unui instrument de autoevaluare online pentru imbatranirea activa la locul de
munca - un instrument util pentru ambele categorii, care va creste gradul de
constientizare in ceea ce priveste practicile pentru o pensionare activa sau o tranzitie
usoara.

3. Dezvoltarea si pilotarea programului de formare "imbé&tranirea, munca si viata" pentru
manageri si persoane din departamentele de resurse umane - o metodologie abordata si
administrata de parteneri pentru o pensionare activa sau o tranzitie usoara.

4. Realizarea unui set de instrumente pentru promovarea unei cariere la varsta a treia -
adresat managerilor, departamentelor de resurse umane, formatorilor, care va include
materiale vizuale cu practici, exercitii, resurse interactive pentru promovarea unei cariere
pentru seniori.



Prezentul document contine un set de instrumente care doreste sa ofere resurselor umane si
lucratorilor seniori un cadru teoretic pentru programul de interventie care a fost dezvoltat in
cadrul activitatilor 104. Astfel, programul propus urmareste sa asiste persoanele interesate in
implementarea sesiunilor si sa le invete cum sa puna in aplicare instrumentele dezvoltate
pentru a sprijini lucratorii seniori din organizatii. Acest toolkit reprezinta un instrument flexibil
care poate fi adaptat in functie de nevoile si contextele acestora.

Setul de instrumente este organizat in diferite sectiuni, oferind o descriere a programelor de
interventie care au stat la baza crearii pilotului, o propunere pentru structura sesiunilor si
instrumentele create de parteneri. in aceasta sectiune, puteti gisi descrierea aplicarii fiecarui
instrument, care sunt obiectivele instrumentului, competentele asupra carora se va lucra cu
ajutorul acestuia, precum si materialele necesare. Puteti gasi si descarca modelele pentru
fiecare instrument pe website-ul initiativei (https://www.silver-euproject.org/io4.html). De
asemenea, acesta include feedback si sfaturi din partea participantilor la sesiunile pilot
dedicate validarii setului de instrumente.


https://www.silver-euproject.org/io4.html

Program de interventie

Un program de interventie poate fi definit ca un efort organizat de a interveni intr-un proces
social Tn curs de desfasurare in scopul rezolvarii unei probleme sau al furnizarii unui serviciu
(Jackson, 2001). Pentru a concepe acest program de interventie destinat lucratorilor seniori
pentru a-i sprijini in tranzitia lor profesionald, ne-am bazat pe terapia cognitiv-
comportamentald (CBT) si pe programul Vital Aging (Ruvalcaba & Ballesteros, 2016). Acestea
sunt descrise mai jos.

Terapia cognitiv-comportamentald (CBT)
Terapia cognitiv-comportamentald (CBT) se caracterizeaza prin explorarea legaturilor dintre
ganduri, emotii si comportament. Aceasta abordare urmareste sa amelioreze suferinta
ajutand oamenii sa dezvolte cognitii si comportamente mai adaptate, pornind de la ipoteza
ca emotiile si comportamentele oamenilor sunt influentate de perceptia lor asupra
evenimentelor. Ideea este ca modul in care se simt oamenii este determinat de modul in care
acestia interpreteaza/percep situatiile, mai degraba decat de situatiile in sine (Beck, 2011;
Fenn & Byrne, 2013).
TCC are ca scop sa ajute la intelegerea modurilor actuale de gandire si de comportament si sa
le ofere oamenilor instrumentele necesare pentru a-si schimba tiparele cognitive si
comportamentale dezadaptate. Elementele fundamentale ale TCC pot fi grupate in cele care
contribuie la promovarea unui mediu de colaborare empirica si cele care sprijina accentul
structurat si orientat spre probleme al TCC. Scopul principal este de a defini in mod eficient
problemele si de a dezvolta abilititi de gestionare a acestor probleme. in plus, aceast3
abordare se bazeaza si pe elementele nespecifice ale relatiei terapeutice, cum ar fi raportul,
autenticitatea, intelegerea si empatia (Beck, 2011; Fenn & Byrne, 2013).
Aceasta abordare este orientata spre probleme, concentrandu-se pe prezent (adica pe
problemele si dificultatile "aici si acum") si nu pe cauzele suferintei sau simptomelor din
trecut, cdutand modalititi de imbunatitire a starii de spirit actuale a pacientului. Tn plus, TCC
implica stabilirea de comun acord a obiectivelor, care ar trebui sa urmeze structura "SMART"
(adica specifice, masurabile, realizabile, realiste si limitate in timp) (Fenn & Byrne, 2013).

Programul Vital Aging

Programul Vital Aging este un program individual de promovare a imbatranirii active care
conceptualizeaza imbatranirea activa ca un proces de adaptare pe tot parcursul vietii in patru
domenii: 1) sanatate si independenta, 2) functionare fizica si cognitiva, 3) afectivitate pozitiva
si control si 4) angajament pozitiv (Ruvalcaba & Ballesteros, 2016).

Vital Aging a fost initial dezvoltat ca un curs fizic la Universitatea Autonoma din Madrid, cu
scopul de a promova Tmbatranirea activd prin predarea cunostintelor de baza despre
imbatranire, promovarea unor stiluri de viata cu un comportament sanatos (de exemplu,
exercitii fizice, nutritie), strategii de formare pentru optimizarea functionarii cognitive si
compensarea potentialelor declinuri cognitive, optimizarea afectarii pozitive, a emotiilor si a



controlului si promovarea relatiilor sociale si a angajamentului social pe tot parcursul vietii,
utilizand noile tehnologii (Ruvalcaba & Ballesteros, 2016).

n prezent, programul are diferite versiuni:

1. Vital Aging fizic - participantii participa la sesiuni de grup de 2/3 ore, de doua ori pe
saptamana, timp de zece saptamani, conduse de un formator expert.

2. Vital Aging-M - versiunea multimedia a programului in care participantii participa la
sesiuni de grup pentru a viziona lectii video la televizor.

3. Vital Aging-elLearning - versiune online adaptata la nivel intercultural; participantii au
la dispozitie resurse de invatare precum autoevaluare, lecturd, activitati, forumuri si
tutoriale.

4. Vital Aging-OCW (Open Course Ware) este un curs deschis disponibil la nivel mondial
(Ruvalcaba & Ballesteros, 2016).

Mai multe studii europene au aratat ca programul Vital Aging este un instrument eficient care
promoveazad imbatranirea activa prin diferitele sale editii, versiuni si grupuri tinta. Alte studii
au aratat ca acest tip de program este o interventie interculturala eficienta pentru a promova
imbatranirea activa (Ruvalcaba & Ballesteros, 2016).

Pe baza analizei literaturii de specialitate, parteneriatul a incercat sa dezvolte un program
care ar putea fi aplicat in cadrul organizatiilor pentru a-i ajuta pe lucratorii seniori sa planifice
si sa se pregateasca pentru o noua etapa potentiala a vietii, indiferent de amploarea acesteia
(pensionare, continuarea activitatii in alte moduri, schimbarea carierei etc.). Astfel,
propunem un program de interventie care urmareste sa defineasca in mod eficient
"problema" si sa lucreze asupra abilitatilor de gestionare a acesteia, de planificare si de
pregdtire mai bune (pe baza TCC). in acelasi timp, n vederea imbatranirii active, setul de
instrumente propus acopera diferite domenii, cautand intr-un mod holistic sa ajute la
munca/planificarea diferitelor domenii ale vietii unei persoane (pe baza programului Vital

Aging).



Sugestii pentru implementare

Obiective si rezultate
Pe baza unei literaturi solide care abordeaza aspecte cheie privind tranzitia in cariera a
lucratorilor seniori, parteneriatul a conceput o propunere pentru un program de interventie
bazat pe o metodologie testata de partenerii de proiect. TOTI PARTENERII au pilotat setul de
instrumente in conformitate cu orientarile si au completat un raport national conform

na
|

modelului furnizat. Setul de instrumente a fost pilotat "la locul de munca" in 1 (sau mai multe)
organizatie selectata pentru fiecare tara care a participat la 103, vizdnd cinci angajati mai
seniori (pe tara), ajungand la un total de 46 de angajati mai seniori. Fiecare partener a colectat
feedback pentru a Tmbunatati toolkit-ul si instrumentele in practica, permitandu-ne sa

intelegem validitatea, aplicabilitatea si utilitatea acestora.

Metodologie

Dimensiuni

Pentru a construi acest set de instrumente, parteneriatul a efectuat o analiza a literaturii de
specialitate pentru a intelege principalele dimensiuni, factori si domenii care pot avea un
impact asupra deciziilor lucrdtorilor seniori in ceea ce priveste tematica abordata -
fmbatranirea activa la locul de munca, cariera si/sau pensionarea. Pe parcursul cercetarii, am
identificat mai multe teme, pe care le-am grupat in urmatoarele dimensiuni: Sanatate; Social;
Psihologic/emotional; Financiar/economic; Legat de locul de munca (a se vedea figura 1).

Figura 1. Dimensiunile toolkit-ului



Dupa ce structura si instrumentele au fost dezvoltate, fiecare partener le-a testat cu un grup
de (cel putin) 5 lucratori dintr-o organizatie din tara sa. Scopul a fost de a testa instrumentele,
precum si programul si de a obtine feedback-ul necesar pentru a le imbunatati. Produsul final
a rezultat Tn acest set de instrumente (a se vedea figura 2).
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Structura Testati Tmbunatétiri pe baza
Dezvoltarea de instrumentelecu5  feedback-ului primit de la
instrumente lucratori seniori angajati si facilitatori.
Audiovizual

din fiecare tara.
Figura 2. Metodologia procesului

Grupul tinta si structura atelierelor

Grupul-tinta al acestui set de instrumente sunt lucratorii mai seniori care doresc sa se
angajeze in astfel de ateliere. Scopul este de a oferi cunostinte, constientizare,
responsabilizare si schimbare prin consolidarea capacitatii lucratorilor seniori de a se implica
in imbatranirea activa la locul de munca.

Pentru punereain aplicare a programului, trebuie planificate cel putin trei sesiuni. Scopul este
ca sesiunile sa fie graduale, in sensul ca se lucreaza progresiv pe probleme, teme si
competente, pornind de la ceea ce s-a facut/lucrat anterior. Se propune urmdatoarea
structura:

Tabelul 1. Structura sesiunilor

Sesiunea 1 Sesiunea 2 Sesiune (...) Sesiune X
Durata 1h30 pénala2h 1h30 pénala 2h 1h30 pénala 2h 1h30 pana la 2h
Instrumente elaborate de parteneri si alte materiale
Materiale necesare pentru implementarea instrumentelor; Fisa de
prezenta



Post-test** -
(1) Introducere; efectuati o
(2) Continuarea monitorizare a
Diagnostic/evaluarea e activitatii privind  participantilor
. % activitatii privind . .
Procedura nevoilor; (3)* Pre-test; . . nevoile anterioare pentru a
nevoile anterioare

sesiunii  (4) Implementarea . sau un nou surprinde orice
sau un nou studiu;

(1) Introducere; (2)

(1) Introducere; (2) Continuarea

instrumentului; (5) . studiu; (3) schimbari
.. (3) Concluziisi .
Concluzii si observatii. .. Concluzii si survenite si
observatii. .. .
observatii. impactul
programului.

v" (3)* - Pre-test - Aplicarea instrumentului de autoevaluare (102) pentru lucratorii
seniori https://www.silver-euproject.org/io2.html

v Post-test**- Aplicati post-testul doar n ultima sesiune, lasand timp pentru
potentiale efecte/ evolutii.

n prima sesiune, facilitatorul (de exemplu, lucritorul de resurse umane) ar trebui sa inceapé
cu un moment mai informal care sa ii permita sa cunoasca grupul de lucratori seniori si
acestora sa se cunoasca intre ei (daca implementati programul intr-un grup - nota: chiar si
aplicand programul intr-un grup, unele instrumente pot fi aplicate individual). Scopul este de
a intelege punctul de vedere al lucratorului/grupului cu privire la pensionare (de exemplu,
este un lucru pe care il asteapta cu nerdbdare/se teme; s-au gandit la modul in care o vor
face; planurile pe care le au; inteleg implicatiile legale etc.). Acest lucru poate fi realizat prin
intermediul unor activitati simple, de exemplu, utilizand instrumente digitale de interactiune
(de exemplu, Mentimeter, Kahoot) si punand intrebari simple (de exemplu, "Pentru mine,
pensionarea este..." si "Ce credeti despre cariera lucratorilor seniori") pentru a intelege
perceptiile grupului cu privire la acest subiect. Ulterior, fiecare lucrator ar trebui sa raspunda
la instrumentul de autoevaluare (dezvoltat in 102), oferind si mai multe informatii despre
pregatirea lucratorilor seniori pentru pensionare. Apoi, facilitatorul poate prezenta pe scurt
setul de instrumente si poate trece laimplementarea instrumentelor in functie de necesitatile
lucratorului/grupului.

Subiecte de abordat

Scopul principal al sesiunilor programului este de a pune in aplicare setul de instrumente intr-
un scenariu din viata reald, pentru a sprijini lucratorii seniori, permitandu-le sa se pregateasca,
sa reflecteze si sa inceapa sa actioneze in vederea pregatirii carierei si sau a pensionarii.
Tn acest sens, sesiunile urmaresc:

v Sensibilizarea cu privire la problema tranzitiei profesionale pentru

lucratorii seniori;
v' S& ofere momente de reflectie asupra situatiei lor personale;

<

Identificarea punctelor forte si a domeniilor de imbunatatire;
v Planificarea si identificare conditiilor si competentelor specifice.


https://www.silver-euproject.org/io2.html

Aceste cinci dimensiuni principale cuprind 21 de instrumente (14 instrumente "mai practice"
si 7 materiale audiovizuale), inclusiv studii de caz, fise informative, prezentari, fise de lucru,
exercitii, jocuri de sensibilizare si alte tipuri de resurse care pot fi aplicate individual sau in
cadrul unor activitati de grup.

Sesiunile pot avea loc fie fizic, fie online. Cu toate acestea, avand in vedere natura setului de
instrumente si scopul programului, care urmareste sa stabileasca o relatie cu lucratorii seniori
si sa raspunda nevoilor acestora, va recomandam sa organizati cel putin prima sesiune in
persoana.

Tabelul urmator serveste drept suport pentru facilitatori, educatori, manageri si profesionisti
in domeniul resurselor umane pentru a identifica mai usor instrumentele pe care doresc sa le
utilizeze cu lucratorul sau grupul, avand in vedere nevoile identificate la inceputul primei
sesiuni.
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Tabel de indexare a instrumentelor

DIMENSIUNE

SANATATE

pericole ergonomice care pot fi
prezente.

TIPUL DE
INSTRUMENTE DESCRIERE DURATA MATERIALE
IMPLEMENTARE
Acest instrument este un studiu de caz,
care va incuraja discutiile privind
capacitatea de munca, discutand
nevoile angajatilor seniori si opiniile
Capacitatea de  acestora cu privire la acest subiect. . Individual sau in .
. . : 90 min. Studiu de caz
lucru Scopul instrumentului este o reflectie grup
interactiva asupra mediului lor de lucru
si implicarea lucratorilor seniori in ceea
ce priveste masurile si activitatile pe
care angajatorii le pot utiliza.
Acest instrument Tncurajeaza lucratorii
seniori sa fie mai constienti de
abilitatile si limitarile lor si sa faca Orientari si
; ; . . Grup/pereche
alegeri realiste pentru a evita pericolele . 4 standarde
. A 1: formata dintr-un .
. _ .... lalocul de munca. Jucand jocul, . ergonomice;
Riscuri si conditii ce o " . angajator, manager, . .
. lucratorii seniori vor fi "expusi" la o 90 min. A imagini si
de munca . : .. specialist in resurse . L
varietate de situatii pe care le pot . . videoclipuri cu
n oAl . . . umane si un lucrator .
intalni in mediul lor de lucru si vor fi senior ’ pericole
nevoiti sa identifice si sa abordeze orice ergonomice.
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SOCIAL

Mostenirea si
succesiunea

Presiuni sociale

Mediul social

Autoeficacitate

Prin acest instrument, promovand
reflectia asupra povestii de viata si
identificarea mostenirii lor, participantii
vor fi capabili sa actioneze in
consecinta. Aceasta activitate privind
mostenirea poate ajuta participantii sa
clarifice care ar trebui sa fie urmatorii
pasi pe baza mostenirii lor.

Acest instrument incurajeaza auto-
reflectia si descoperirea de noi interese
si dorinte Tn ceea ce priveste tranzitia
spre pensie si dupa pensionare.

Acest instrument i ajuta pe lucratorii
seniori, care fac tranzitia de la o viata
profesionala indelungata, sa
consolideze relatiile sociale existente si
sa stabileasca noi relatii sociale,
deoarece reteaua si legaturile sociale
pe care le-au construit cu colegii de-a
lungul unei vieti profesionale
indelungate ar putea disparea dupa
ultima zi de munca.

Prin acest instrument participantii vor
deveni constienti de capacitatea lor de
a crea schimbari si vor deveni mai
constienti de autoeficacitatea lor. Acest
instrument le permite participantilor sa
identifice resursele psihologice si
modalitatile de a influenta impactul
unei situatii la locul de munca.

90 pana la 120 Individual (sau in

min.

30 min.

1h

60+60+60

grup)

Individual si Tn grup

Auto-reflectie

(exercitiu individual)

+ discutie in grup

Individual (sau in
rup)

Foi goale; Pixuri,

markere; Distributia

legendei; Harta;

Reviste, imagini sau

alte materiale
pentru colaj.

Model de harta a
presiunilor sociale

Prezentare PPT;
Sablon pentru
cardul de retea;
Hartie; Pixuri

Foi goale

Stilouri; Markere;
Plan de actiune
pentru
autoeficacitate
(Handout of Self-
efficacy Action
Plan)
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Aspiratii

Conexiunea si
afinitatea cu
munca

Rezolvarea
problemelor

Securitate
financiara/
echilibru

Acest instrument le permite lucratorilor
seniori sa identifice resursele
psihologice (optimismul cu privire la
viitor) si aspiratiile lor. Prin desen,
participantii isi vor deschide mintea la
ambitiile lor interioare si vor putea sa le
exprime. Acest lucru fi va ajuta sa
identifice obiective clare pe care sa le
indeplineasca in urmatoarele etape ale
carierei lor.

Acest instrument ajuta la reflectia
asupra vietii profesionale si a atitudinii
fata de munca, precum si la schimbarea
semnificatiei pe care o ocupa in viata
unei persoane, in comparatie cu alte
domenii de satisfactie.

Acest instrument stimuleaza
capacitatea de a identifica probleme si
de a stabili solutii. Prin dezvoltarea
acestui proces pas cu pas pentru
atingerea obiectivului si prin evaluarea
corespunzatoare a activitatii lor,
lucratorii isi pot imbunatati modul de a
actiona in situatii dificile.

Acest instrument va contribui la
cresterea gradului de constientizare cu
privire la pierderea inevitabila a
cheltuielilor pe care o aduce
pensionarea. Anticipand-o, viitorii
pensionari vor putea pune in aplicare

30 min.

20 panala 30
min.

1 zi sau mai
mult

1h

Individual

Individual sau in
grup

Individual

Individual

O foaie de hartie
A4 cu lista de
intrebari;

Hartie si pixuri
colorate

Pixuri colorate
/ markere
si hartie

Ghid; Carti

Link-uri cu
informatii despre

prestatiile de pensii

in fiecare context
national; tabelele
Excel care trebuie

13



Alfabetizare
financiara

Punctul de
plecare: unde
sunt, unde ma

duc

Dezvoltarea
carierei

Performanta

actiuni care ar putea compensa aceasta
pierdere de venituri, fie prin reducerea
nivelului de cheltuieli si/sau gasirea de
noi modalitati de a castiga bani si, prin
urmare, evitarea datoriilor.

Acest instrument va contribui la
dezvoltarea abilitatii de a cauta sfaturi
financiare solide si de a stii cand sa
detectezi escrocheriile.

Acest instrument le va oferi lucratorilor
seniori posibilitatea de a reflecta
asupra pozitiei lor actuale fata de
pensionare si de a gasi posibile solutii la
obstacolele pe care le intampina in

aceasta privinta.

Acest instrument are rolul de a ajuta
lucratorii seniori sa dezvolte si sa
conceapa un parcurs profesional care
sa raspunda atat competentelor si
intereselor individuale, cat si nevoii
locului de munca de a dezvolta si de a
mentine know-how-ul acumulat de-a

lungul anilor.

Acest instrument i ajuta pe lucratorii
seniori sa Tsi identifice valorile de baza
si, Tn consecinta, sa isi iImbunatateasca
performanta. Prin reflectarea valorilor,
instrumentul le permite acestora sa
identifice si sa devina constienti de

20 min.

30min. - 1h

1h

15min/
persoana

Tnvatare prin
intermediul
manualului si
raspundeti la testul
de la sfarsit.

Auto-reflectie

(exercitiu individual)

+ discutie in grup

Individuale (lucrator

si manager)

Individual sau in grup

completate pe
calculator.

Pixuri colorate,
handouts

Handouts; pixuri

Documente;
Catalog de idei de
teme relevante
pentru discutii la
interviul pentru
seniori;

Carti de valori,
Brosura de
instructiuni
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comportamentul lor la locul de munca.
Aceasta este o modalitate de a creste
performanta angajatilor si satisfactia
profesionala si de a reduce tensiunea la
locul de munca.
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Instrumente

[ 1. Capacitatea de munc3 )

| 2. Riscuri si conditii de munca y

f3. Mostenirea si succesiunea )
4. Presiuni sociale

\_ 5. Mediul social )

6. Autoeficacitate

7. Aspiratii

8. Conexiunea si afinitatea cu munca

9. Rezolvarea problemelor

10. Securitate financiard/echilibru financiar

11. Educatie financiara

12. Punctul de plecare: unde ma aflu, incotro méa indrept
13. Dezvoltarea carierei

14. Performanta




SANATATE

1. Capacitatea de
munca

@ DESCRIERE

Timp: 90 minute
Tipul de utilizare: Individual sau in grup

Angajatorii ar trebui sa ia masuri proactive pentru a asigura sanatatea si bunastarea angajatilor lor, in special pe masura ce acestia

imbatranesc. Ce pot face acestia:

Verificari periodice ale starii de sanatate a lucratorilor, cum ar fi controalele si evaluarile medicale de medicina a muncii. Aceste
controale pot ajuta la identificarea din timp a oricaror probleme potentiale de sanatate si permit o interventie prompta.
Cursuri de formare si activitati educationale in cadrul carora angajatii sunt informati cu privire la modul in care isi pot pastra si
promova eficienta fizica, atat la locul de munca, cat si in afara acestuia. Acestea pot include seminarii despre nutritie, programe
de renuntare la fumat, imbatranire sanatoasa, exercitii fizice si alte activitati.

"Activitati de bunastare", cum ar fi un centru de fitness al companiei, sporturi si masaje pentru a promova conditia fizica si

relaxarea.

Comunicarea strategiilor de adaptare, cum ar fi gestionarea stresului si prevenirea epuizarii, pentru a-i ajuta pe angajati sa faca
fata cerintelor de la locul de munca intr-un mod cat mai productiv posibil.
De asemenea, angajatorii pot face adaptari rezonabile pentru lucratorii seniori pentru a-i ajuta sa isi indeplineasca sarcinile de
serviciu. Acestea pot include posturi de lucru reglabile, ore de lucru modificate, modificari ale sarcinilor de serviciu, munca la
distanta, munca cu fractiune de norma sau impartirea locului de munca cu alti lucratori.

Acest instrument este un studiu de caz, care va permite o discutie ulterioara pe tema capacitatii de munca. Angajatorii/managerii si
profesionistii din domeniul resurselor umane pot folosi acest studiu de caz pentru a discuta cu angajatii lor seniori despre nevoile si
opiniile lor cu privire la acest subiect. Scopul instrumentului este o reflectie interactiva asupra mediului lor de lucru si angajarea
lucratorilor seniori cu privire la masurile si activitatile pe care angajatorii le pot utiliza.

G OBIECTIVE

Obtinerea unei intelegeri cuprinzatoare a abilitatilor functionale si a
limitarilor acestora in ceea ce priveste capacitatea de a efectua
activitati in timpul muncii.

Sa le evalueze starea de sanatate si sa inteleaga modul in care
schimbarile in capacitatile cognitive pot avea un impact asupra
motivatiei.

Identificarea domeniilor de crestere in care ar putea beneficia de
formare.

Tntelegerea modului in care procesul de imbé&tranire ar putea avea
un impact asupra capacitatii lor de a-si desfasura activitatea si sa ia
masurile necesare.

Conceperea interventiei cu angajatorii lor care le-ar putea
fmbunatati abilitatile de munca.

COMPETENTE

Instrumentul permite recunoasterea potentialelor deficiente
profesionale, deoarece evalueaza abilitdtile functionale ale
lucratorilor seniori in ceea ce priveste capacitatea lor de a efectua
activitati de viata zilnica. Acesta ajuta la evaluarea diferitelor aspecte
ale sanatatii fizice si mentale, a cerintelor de lucru si a mediului de
lucru, care sunt toti factori ce pot afecta capacitatea unui lucrator
senior de a-si desfasura activitatea profesionala.

in plus, poate ajuta angajatorii si identifice potentialele limitdri cu

care se pot confrunta lucratorii seniori, cum ar fi dificultati de
motricitate fina, de memorie sau de concentrare. Aceste informatii
pot fi folosite pentru a concepe interventii care ar putea imbunatati
capacitatea lucratorului, cum ar fi programe de exercitii fizice sau
reproiectarea postului, pe baza rezultatelor testelor.




SANATATE

MATERIALE S| RESURSE REZULTATE

1. Capacitatea de

Capacitatea de munca se refera la capacitatea unei persoane de

- e Model de studiu de caz . . i : ; < <%
munca a indeplini functiile esentiale ale unui loc de muncad, cu sau fara
e Stilouri adaptari rezonabile. Amenajarile rezonabile sunt ajustari sau

e Hartie modificari ale mediului de lucru sau ale modului in care se

desfasoara de obicei activitatea, care permit unei persoane sa
indeplineasca functiile esentiale ale unui loc de munca. Scopul
adaptarilor rezonabile este de a compensa deficientele pe care
le poate avea o persoand, astfel incat aceasta sa isi poata
indeplini eficient sarcinile de serviciu.

E MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

Cititi despre importanta capacitatii de munca a angajatilor, despre cum sa fi ajutati pe lucratori si despre nevoile acestora in ceea
ce priveste starea lor de sanatate. Mai intai, cititi studiul de caz specific. Apoi, prezentati-I lucratorilor seniori si rugati-i sa
reflecteze asupra strategiilor si activitatilor utilizate. Angajatorii/profesionistii HR ar trebui sa colecteze idei din discutiile cu
angajatii lor. Dupa aceea, reflectati asupra modului de a transfera sau de a pune Tn aplicare strategii si politici similare la locul lor
de munci. In plus, angajatorii pot utiliza informatiile din studiul de caz pentru a promova un mediu de lucru pozitiv si incluziv
pentru toti angajatii.

MATERIALE SUPLIMENTARE - LINKURI

Kivimaki, M., Leino-Arjas, P., Luukkonen, R., Riihimaki, H., Vahtera, J., & Kirjonen, J. (2000). Indicele capacitatii de munca. Medicina
muncii, 50(1).

Novello, J., & Sauter, S. (2017). Evaluarea aptitudinii la serviciu a lucratorului in varsta. Journal of Occupational and Environmental
Medicine, 59(5).




SANATATE

@ DESCRlERE Timp: 90 minute

Tipul de utilizare: Grup/pereche de un angajator/un profesionist in resurse

1. Capacitatea de munca Acest instrument este un joc de sensibilizare cu privire la pericolele de la locul de munca. Jocul incepe cu o scurta introducere privind
. . . importanta ergonomiei la locul de munca, cu accent pe lucratorii seniori. Pericolele pentru lucratorii seniori includ: fizice (de
2. RISCUI'I $I exemplu, alunecari, impiedicari si caderi); ergonomice (de exemplu, miscari repetitive, pozitii incomode si vibratii); chimice (de
conditii de munca exemplu, expunerea la substante periculoase); biologice (de exemplu, expunerea la agenti infectiosi); psihologice (de exemplu,
’ stresul legat de munca).
Angajatorii pot contribui la prevenirea pericolelor si la imbunatatirea conditiilor de munca pentru lucratorii seniori prin:

® Furnizarea de formare si de informatii privind practicile de lucru sigure.

e Incurajarea pauzelor regulate si a perioadelor de odihn4.

o Efectuarea de modificari ale mediului de lucru pentru a reduce cerintele fizice.

e Oferirea unor modalitati de lucru flexibile, cum ar fi munca cu fractiune de norma sau telemunca si programe de lucru

flexibile sau partajarea locului de munca.

Tmbuné&tatirea mediului fizic de lucru prin masuri suplimentare de sigurant3.

Modificarea sarcinilor pentru a reduce leziunile cauzate de miscarile repetitive.

Furnizarea de imbunatatiri la locul de munca, cum ar fi imbunatatirea iluminatului si echipamente telefonice cu volum
reglabil.

® Reconversia profesionala a lucratorilor, atat pentru alte posturi in cadrul companiei, cat si pentru sarcini din cadrul postului
lor actual.

OBIECTIVE

o Identificarea factorilor de risc potentiali pentru accidentele de

COMPETENTE

Tncurajeazé lucritorii seniori sé fie mai constienti de abilitatile si limitele
munca si elaborarea de strategii pentru a tine cont de aceste lor si s§ faca alegeri realiste pentru a evita pericolele de la locul de
riscuri. munca. "Expunerea" lucratorilor la o varietate de situatii pe care le pot
intalni in mediul lor de lucru le va permite sa identifice si sa abordeze
orice pericole ergonomice care pot fi prezente. Acest lucru fi va ajuta sa
isi dezvolte abilitatile si cunostintele necesare pentru a identifica si
sandtoase cu care se pot confrunta lucrdtorii in mediul lor de preveni pericolele ergonomice la locul de muncd. Educati-i cu privire la
lucru. importanta ergonomiei si la modul de a crea un mediu de lucru mai
sigur si mai sanatos. Prin cresterea gradului de constientizare a
riscurilor si pericolelor potentiale asociate cu anumite tipuri de sarcini

asupra mediului de lucru actual. de lucru, acestia vor fi mai predispusi sa facs alegeri realiste cu privire
e S3 analizeze cum sa evite pericolele de la locul de munca sau la activitatile lor de lucru si s ia in considerare fezabilitatea introducerii
unor noi modalitati de lucru mai flexibile.

e Identificarea oricarei limitari care ar putea necesita adaptare.
e Sensibilizarea cu privire la pericolele si conditiile de munca

e Sa-i faca pe angajatori si pe lucratori seniori sa reflecteze

problemele de sanatate pe termen lung prin adaptarea locului
de munca.




MATERIALE S| RESURSE REZULTATE

SANATATE

Lucratorii vor finvata despre schimbdrile fizice care pot afecta

1. Capacitatea de munca e Orientéri si standarde ergonomice: Furnizarea de performanta si siguranta la locul de munca si cum sa anticipeze si sa

. L . . . previna aceste pericole prin crearea unui mediu de lucru mai sigur si
informatii privind bune practici pentru proiectarea si . L A ] ]
2 Riscuri Si . B . . . mai sanatos. Pe mdsurd ce oamenii Imbatranesc, ei pot experimenta
. S amenajarea unor medii de lucru sigure si confortabile A - - . -
schimbari in abilitatile lor fizice care pot face ca anumite sarcini

Condl'!:ll de munca pentru lucratori (de exemplu, orientari privind iluminatul, specifice s& fie mai dificile sau mai periculoase. Sinitatea este afectata

scaunele, proiectarea posturilor de lucru). de experienta profesionala cumulata, ceea ce inseamna ca lucratorii

* Imagini si videoclipuri cu pericole ergonomice: Creati un seniori pot avea un risc mai mare de a dezvolta anumite afectiuni din
mediu de birou virtual realist si atractiv si ajutati jucatorii cauza expunerii pe termen lung la pericolele de la locul de munca. Pe
sa identifice si sa abordeze riscurile potentiale. de altd parte, o vatdmare este o functie a expunerii curente la riscuri,

ceea ce inseamna ca lucratorii seniori pot prezenta un risc mai mare de
a suferi anumite vatamari din cauza pericolelor din mediul de lucru.

E MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

n primul rand, ar trebui introdusa importanta ergonomiei la locul de munca, cu accent pe lucrdtorii seniori. Participantii ar trebui s3
se gandeasca la locul lor de munca si sa scrie potentialele pericole pe o hartie. Apoi, toti participantii pot discuta despre diferitele
medii de lucru si pot reflecta asupra listelor lor.

Evaluati locul de munca: Evaluati mediul de lucru, inclusiv amenajarea zonei de lucru, echipamentele si instrumentele utilizate si
sarcinile efectuate. Identificati toate pericolele ergonomice care pot fi prezente si stabiliti-le in ordinea prioritatilor in functie de
nivelul de risc pe care 1l prezinta pentru lucratori.

Elaborati un plan de imbunatatire: Pe baza evaluarii, elaborati un plan care sa prezinte actiunile specifice care trebuie intreprinse,
inclusiv detalii privind modul de reducere a cerintelor fizice ale postului, furnizarea de echipamente speciale si imbunatatirea
iluminatului si a amenajarii zonei de lucru. Puneti in aplicare planul de imbunatatire ergonomica: care poate implica achizitionarea
de echipamente noi, reproiectarea zonei de lucru, formarea lucratorilor etc.

MATERIALE SUPLIMENTARE - LINKURI

https://www.youtube.com/watch?v=3ZAafjypqNI
https://osha.europa.eu/en/themes/osh-management-context-ageing-workforce
https://www.highspeedtraining.co.uk/hub/hazards-in-the-workplace/



https://www.youtube.com/watch?v=3ZAafjypqNI
https://osha.europa.eu/en/themes/osh-management-context-ageing-workforce
https://www.highspeedtraining.co.uk/hub/hazards-in-the-workplace/

SANATATE

1. Capacitatea de munca

2. Riscuri si conditii de
munca

+ Instrument
audiovizual

*) DESCRIERE

Timp: 30 péna la 60 de minute
Tipul de utilizare: Individual sau in grup

Este un videoclip de 3,5 minute despre problemele de sanatate legate de munca. Scopul este de a-i determina pe lucratori sa

reflecteze la situatia lor, la modul in care isi pot imbunatati situatia si la alternativele existente. Acesta urmareste sd promoveze

auto-reflectia asupra sanatatii, precum si asupra mediului in care se afla lucratorul.

Instrumentul poate fi aplicat individual sau Tn grup. Promovarea mai intai a unei reflectii individuale si apoi a unei discutii de grup pe

marginea subiectului, analizand diferite puncte si abordari pe aceasta tema.




SOCIAL

3. Mostenirea si
succesiunea

Timp: 90 pana la 120 de minute

D ESCR | ER E Tipul de utilizare: Individual. Sesiunile de grup creeaza sentimentul de
apartenentd la un grup de persoane care trec prin aceleasi experiente, precum si

oportunitatea de a impartasi si de a invata cu ceilalti.

Oamenii imbatranesc trecand la diferite etape ale vietii ca adulti. Modelele psihosociale de dezvoltare (precum cele ale lui Eriksons, McAdams
sau Kotre) au teoretizat generativitatea ("grija pentru generatiile viitoare") ca fiind o motivatie determinata de factori precum cultura, religia sau
presiunea sociald si cd aceasta este prezenta pe tot parcursul vietii, aproband actiunile "altruiste". Ea este legata de mostenire, desi mostenirea
este Tncadrata ntr-un sens mai larg si recunoastere in scopul propriei persoane, lasand ceva in beneficiul mai multor actori. Mostenirea este
procesul de "a crea ceva ce se lasa in urma". (...) se bazeaza pe procese prin care atat individul, cat si destinatarii actiunilor generative sau de
construire a mostenirii pot beneficia." Implica "convingeri personale" si poate varia de la obiecte fizice cu o semnificatie, la imagini si amintiri sau
sa fie caritabil pentru societatea civila (Hunter & Rowles, 2005).

Instrumentul "Legacy Mapping" se bazeaza pe conceptul de mostenire de mai sus si pe ideea ca indivizii sa precizeze in mod clar ce doresc sa lase
in societate: la nivel personal, in familie, in comunitate sau la locul de munca. Instrumentul are o metoda profund introspectiva, in care
participantii sunt invitati sa parcurgd un proces de autoreflectie asupra vietii lor si a ceea ce doresc sa urmeze. Acesta se incheie cu un scurt plan
de actiune.

Timpul total alocat poate varia in functie de gradul de maturitate al participantilor si de capacitatea lor de introspectie si autoreflectie. Este posibil
ca participantii sa se simta supraincarcati de subiecte, iar acest lucru poate necesita mai mult timp pentru activitate. Puteti imparti aceasta
activitate in mai multe sesiuni. Realizarea deodat creste capacitatea de reactie, dar poate fi, de asemenea, prea intensiva. impartirea poate oferi
mai mult timp pentru auto-reflectie in afara sesiunii, dar, de asemenea, se poate pierde urma si concentrarea. Verificati publicul dumneavoastra
si decideti ce se potriveste cel mai bine.

OBIECTIVE COMPETENTE

Reflectand asupra povestii lor de viata si identificindu-si mostenirea,
participantii pot actiona in consecintd. Aceastd munca asupra

minte; mostenirii poate ajuta participantii sa fie clari cu privire la urmatorii pasi
e Crearea unei hirti vizuale a mostenirii pe care doriti s3 o pe care ar trebui sa 1i faca pe baza mostenirii lor. De exemplu, daca
mostenirea lor se concentreaza pe munca, acestia pot selecta actiuni
care sa acopere acest aspect prin stabilirea unor initiative la locul de
e Stabilirea unor actiuni concrete pentru a urmdri muncd pentru a sprijini generatiile viitoare; sau pot obtine satisfactie la

mostenirea definita. locul de munca prin faptul cd au un "sens in cadrul organizatiei" (Goya-
Tocchetto & Wade-Benzoni, 2020). Daca, in caz contrar, intentioneaza
sa aiba o mostenire mai personala sau comunitara, participantii vor
selecta actiuni care 1i ajuta sa urmareasca acest lucru si pot merge la
pensie si isi pot dedica timpul societatii civile si voluntariatului.

e Sdidentificati lucrurile pentru care vreti sa fiti tinut

[3sati T urma;




SOCIAL

3. Mostenirea si
succesiunea

REZULTATE

Lucrand la Legacy, participantii vor fi capabili sa:

o Refleceze asupra cursului etapei lor de viata;

e S3 obtina mai multe informatii pentru a lua decizia de a
ramane sau de a se retrage;

e Sdinteleaga legdtura dintre trecut, prezent si viitor.

MATERIALE S| RESURSE

e Foigoale

e  Pixuri, markere

e Distributia hartii mostenirii

e Reviste, imagini sau alte materiale pentru colaj

E MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

Aceastd activitate este organizata in 4 etape, de la o reflectie generala la o cartografiere vizuala a mostenirii individuale. Facilitatorul sprijina
participantii Tn acest proces, oferind suficient timp pentru fiecare persoana, deoarece participantii pot avea ritmuri diferite de autoreflectie.

1. Dati fiecarui participant o foaie alba. Rugati participantii sa se gandeasca la viata lor si sa deseneze o poveste care sa marcheze momentele
pe care le percep ca fiind importante si relevante pentru ei insisi. (20min) Intrebati daca cineva doreste sa impéartiseasca cu grupul.

2. Pe baza povestii si a momentelor remarcabile, rugati fiecare participant sa reflecteze si sa se gandeasca la generatiile viitoare si la ceea ce
doreste sa le ofere. inmanati participantilor documentul cu lista de sugestii. Rugati participantii s Tsi scrie gdndurile pentru fiecare dintre
indemnurile de pe foaie, oferind suficient timp pentru auto-reflectie. Apoi, participantii vor putea ilustra mostenirea pe care si-o doresc (fisa
2 din partea 1), concretizand-o in diferite sfere de actiune: profesionala, familiald si comunitara. (30 - 45 min.)

3. Distribuiti documentul/partea 2. Pe baza rdspunsurilor primite, fiecare participant va crea o harta vizuala a mostenirii sale folosind un colaj.
Participantii pot folosi orice doresc: de la desene la imagini reale, de la reviste la alte tipuri de materiale. (Daca il faceti amplu, asigurati-va
ca aveti o multime de optiuni pentru materialele care vor fi folosite). Partea importantd este ca participantii sa lucreze la o lucrare vizuala
care sa reprezinte mostenirea pe care doresc sa o lase. (30 - 50min)

in final, fiecare participant scrie pe coloana "GO!", 3 actiuni pe care le va implementa pentru a-si realiza mostenirea. Aceste actiuni sunt actiuni
specifice, realiste si incadrate in timp. (20min)

MATERIALE SUPLIMENTARE - LINKURI

Goya-Tocchetto, D. & Wade-Benzoni, K.A. (2020). Motivatii de mostenire la locul de muncd: Crearea unui sens si cresterea satisfactiei la locul de muncd.
Academy of Management Annual Meeting Proceedings. Abstract.

Haserot, P. W. (2015). Cum sd lasi o mostenire acolo unde lucrezi. Forbes. Disponibil la: https://www.forbes.com/sites/nextavenue/2015/08/12/how-to-
leave-a-legacy-where-you-work/?sh=656a6712412c

Hunter, E.G. & Rowles, G.D. (2005). Ldsdnd o mostenire: Catre o tipologie. Journal of Aging Studies, 19, 327-347.

Mind Tools Content Team (n.red.). Ce este gandirea mostenita?. Disponibil la: https://www.mindtools.com/a3axrm1/what-is-legacy-thinking

Newton, N.J., Chauhan, P.K. & Pates, J.L. (2020). infruntand viitorul: Generativitatea, stagnarea, mostenirile intentionate si bunastarea la varste inaintate.
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SOCIAL

3. Mostenirea si
succesiunea

4. Presiuni
sociale

DESCRlERE Timp: 25 pana la 35 minute

Tipul de utilizare: Auto-reflectie (exercitiu individual + discutie in grup)

Harta presiunilor sociale este un instrument care incurajeaza auto-reflectia si descoperirea de noi interese si dorinte in ceea ce
priveste tranzitia catre perioada de pensionare si viata de dupa pensionare. Acest instrument se conecteaza cu domeniul social si
abordeaza tema presiunilor sociale, deoarece presiunea sociala este un predictor cheie al intentiilor de pensionare.

Exercitiul are doua parti principale: (1) o activitate individuala de autoreflectie; (2) o discutie in grup.

Harta cuprinde 4 intrebari principale si 2 intrebari suplimentare de reflectie. Acestea sunt:

1. Ce aud adesea despre faza de pensionare? Exemplificati cu 3 stereotipuri.

2. Cum se raporteaza societatea la persoanele care se apropie de pensionare?

3. Ce cred eu personal despre apropierea pensionarii?

4. Cunosc bune practici privind o tranzitie reusita spre pensie?

*Cum as vrea sa arate tranzitia mea spre pensie?

*Ce m-ar impiedica sa fac ceea ce vreau sa fac in timpul tranzitiei mele sau dupa?

Participantii au la dispozitie aproximativ 15/20 de minute pentru a completa harta, dupa care alte 10-15 minute vor fi dedicate unei
discutii de grup pe baza intrebarilor propuse si a raspunsurilor obtinute.

OBIECTIVE COMPETENTE

e Identificarea principalelor stereotipuri si presiuni sociale legate Harta presiunilor sociale se leaga de dimensiunea socialda prin

de trecerea la pensie si de faza de pensionare propriu-zis3. abordarea presiunilor sociale cu care se confruntd o persoana senioare
in perioada de tranzitie spre pensie. Este binecunoscut faptul ca opiniile
si normele societatii ne influenteaza adesea actiunile si perspectivele.
Astfel, prin identificarea si recunoasterea a ceea ce pot fi acestea in
contextul pensionarii, se poate forma o perspectiva mai proaspata si se

e incurajarea auto-reflectia cu privire la interesele si dorintele
personale.
e Se concentreaza pe identificarea propriei realitati si

elimindarea comparatiei cu colegii. pot depisi posibilele presiuni sociale. Acest instrument isi propune s
e Gandirea la posibilele obstacole pe care le puteti intdmpina determine respondentul sd identifice care sunt presiunile sociale la care
atunci cand doriti sd puneti in aplicare aceste dorinte. este expus si ce anume Ti contureaza cu adevdrat propria realitate.

Activitatea Tncurajeaza reflectia asupra propriilor interese si afinitati,
depasind barierele si limitarile sociale. Mai mult, dupa ce activitatea s-
a incheiat oficial, este important ca participantii sa pastreze Harta
presiunilor sociale si sa practice reflectia pe cont propriu.

e Dupa aplicarea instrumentului, respondentul ar trebui sa fie
capabil sa reflecteze asupra interesului personal si sa mearga
mai departe de constrangerile impuse de normele sociale




SOCIAL

3. Mostenirea si
succesiunea

4. Presiuni
sociale

MATERIALE S| RESURSE REZULTATE

Lucrand la presiuni sociale, participantii vor putea:

e Reflecta asupra normelor bazate pe varsta, comparatia cu
colegii, traiectoria vietii;

o |dentificarea intereselor personale dincolo de constrangerile
normelor sociale.

e  Pixuri, markere
e Distribuiti "Harta presiunilor sociale"

@ MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

Facilitatorul ar trebui sa inceapa prin a le explica participantilor rolul si scopul hartii presiunilor sociale. Dupa distribuirea sabloanelor,
intrebarile propuse ar trebui citite cu voce tare, oferind astfel baza pentru reflectia individuala. Pentru aceasta prima parte a
activitatii, participantii au la dispozitie intre 15 si 20 de minute (in functie de grup, poate fi nevoie de mai mult sau mai putin timp).
Dupa ce au terminat de completat harta in mod individual, invitam grupul sa se reuneasca din nou si sa aiba un moment de reflectie
impreuna. Luati fiecare intrebare pe rand, in timp ce le cereti participantilor sa isi ofere contributia pentru a raspunde la intrebari.




SOCIAL

DESCR|ERE Timp: 60 de minute

3. Mostenirea si Tipul de utilizare: Auto-reflectie (exercitiu individual + discutie in grup)

succesiunea

RETEA
4. Presiuni sociale Cum s&-ti faci prieteni noi -cand iti iei rdmas bun de la colegi?
5. Mediul social Scopul acestui instrument este de a ajuta angajatii seniori in tranzitia de la o viata profesionala indelungata, in a consolida relatiile

sociale existente si de a stabili noi relatii sociale, deoarece reteaua si relatiile sociale pe care le-au construit cu colegii de-a lungul
unei vieti profesionale ndelungate dispar dupa ultima zi de munca.
e Se distribuie un document de lucru in care fiecare poate descrie ce persoane fac parte din reteaua sa. Atat persoanele care
sunt apropiate (legaturi puternice), cat si cele care sunt mai indepartate (legaturi slabe).
e Starea retelei individuale este prezentata si discutata cu ceilalti intr-un mic grup de discutii.
e Discutiile de grup au ca scop promovarea opiniilor si a schimbului de experienta pentru a inspira pe toata lumea sa Tsi
imbunatateasca propria retea dupa schimbarea radicala a vietii la sfarsitul vietii profesionale.

OBIECTIVE COMPETENTE

e Relatiile se schimbd mereu in situatiile de tranzitie din viata. e Cultivarea si intretinerea propriei retele este comparabild cu
Tranzitia de la viata profesionald este o schimbare radical3 a vietii cea a unui gradinar. Este nevoie de timp si de atentie pentru
care necesitd o atentie si o activitate suplimentard pentru a-ti mentine plantele in viata. Uneori, trebuie sa semeni
restabilirea unor relatii sociale bune. plante noi, iar alteori poate ca trebuie sa elimini plantele

e Relatile sociale bune sunt esentiale pentru bunastarea vechi.
individului. Scopul acestui instrument este de a ajuta persoanele o intotdeauna este important s3 fim constienti de schimbérile
aflate pe drumul cel bun pentru a-si mentine si reinnoi propria din reteaua personald in tranzitiile vietii, pentru care o
retea.

o L L L descriere ilustrativa a statutului este un instrument bun.
e  Oportunitatile concrete de a gasi noi relatii sociale dupa viata

profesionala reprezinta o sarcina comuna in cadrul discutiilor de
grup bazate pe schimbul de experienta din asociatii si voluntariat.




SOCIAL

3. Mostenirea si
succesiunea

4. Presiuni sociale

5. Mediul social

MATERIALE S| RESURSE REZULTATE

e O prezentare ppt cu 5-6 slide-uri - introducere e Relatiile sociale bune sunt esentiale pentru bundstarea
tema/instrument. Ccuiva.
e Fiecdruia i se iInmaneazi cate o foaie A4. e Reteaua cuiva se schimba mereu in tranzitiile din viata -
e Prezentarea pentru reflectia si descrierea statutului motiv pentru care este nevoie de o atentie sporita aici.
individului. e Pentru a obtine noi surse de inspiratie - de exemplu, din
e Prezentare a discutiei din grup. discutiile de grup - despre unde si cum sa va reinnoiti
reteaua.

EI MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

- Prezentarea Ppt este prezentata grupului;

- Fiecarui participant i se inmaneaza fise de retea in format A4;

- Aproximativ 20 de minute sunt rezervate pentru reflectia individuala a participantilor;

- Discutiile de grup (aprox. 30-40 min.) incep cu o scurta prezentare a sarcinilor si a intrebarilor;
- 1n cele din urma, schimbul intre grupuri are loc in sesiune plenar4.




SOCIAL

3. Mostenirea si
succesiunea

4. Presiuni sociale
5. Mediul social

+ Instrument
audiovizual

DESCRIERE Timp: 30 pana la 60 de minute

Tipul de utilizare: Individual sau in grup

"Imbré&tisarea unei noi vieti: Cildtoria unei femei dup& pensionare" este un videoclip care prezintd povestea plind de inspiratie a lui
Pinelopi Kiritsi. Acesta 1si propune sa incurajeze spectatorii sa reflecteze asupra intereselor si dorintelor lor personale, punandu-le
in contrast cu constrangerile impuse de normele sociale legate de pensionare. Instrumentul poate fi utilizat atat individual, cat siin
cadrul unui grup. Incepeti cu o reflectie individuald, urmata de o discutie de grup pentru a explora modul in care asteptérile sociale
au influentat deciziile de pensionare si impartasesc aspiratiile personale sau cum pot oamenii sa depaseasca aceste asteptari.




PSIHOLOGIC
EMOTIONAL

6. Autoeficacitate

DESCRIERE Timp: 60 + 60 + 60 + 60 minute

Tipul de utilizare: Implementare individuald. Poate fi beneficd implementarea in cadrul unei sesiuni de
grup, permitand posibilitatea de a impartasi si de a invata cu ceilalti.

Autoeficacitatea este un concept care deriva din teoria social-cognitiva a lui Bandura (1977, 2010), definit ca fiind credinta in capacitatea
de a organiza si de a executa un anumit curs de actiune necesar pentru a produce rezultatele dorite sau pentru a influenta evenimentele
care afecteaza viata. Astfel, determina ce comportamente vor fi adoptate pentru a atinge anumite obiective; efortul investit in atingerea
unui obiectiv; si persistenta in fata obstacolelor (Bandura, 1977, 2010). in acest sens, nu este o abilitate, ci convingerea a ceea ce se
poate realiza cu ajutorul acesteia, deoarece simpla abilitate de a realiza un anumit comportament nu Tnhseamna ca individul are
increderea de a-l realiza Tn anumite circumstante (Bandura, 1977; Rodgers et al., 2008). Studiile arata ca autoeficacitatea lucratorilor
seniori este asociatd cu sanatatea mintala. Astfel, iTmbunatatirea autoeficacitaatii este un obiectiv important pentru o populatie
imbatranita. n acest sens, se recomanda ca programele de resurse umane si se concentreze asupra strategiilor care vizeazad implicarea
adultilor seniori prin programe de autoeficacitate adaptate (Choi, et al., 2020). Bandura (1997) a propus patru surse de autoeficacitate:
experientele de maiestrie, experientele vicariante, perchizitia verbala si starile fiziologice si afective. Autoeficacitatea este o resursa
individuald importanta care poate promova implicarea in munca (Choi, et al., 2020).

Instrumentul "Planul de actiune pentru autoeficacitate" se bazeaza pe conceptul de autoeficacitate descris mai sus si pe ideea ca indivizii
sa reflecteze asupra capacitatii lor de a-si schimba situatia la locul de munca (sau chiar la nivel personal, familial sau comunitar). Cu
toate acestea, acest instrument pare sa se adreseze mai mult persoanelor care intentioneaza sa continue sa lucreze (oricum ar arata
acest lucru). Acest plan de actiune propune o metoda de reflectie-actiune in care participantii sunt invitati sa reflecteze asupra nevoilor,
problemelor, carierei si oportunitatilor de dezvoltare personald legate de locul de munca. Acesta in tales o discutie si un plan de actiune
ca rezultat (Koolhaas, et al., 2015).

Perioada de timp: Timpul total alocat poate varia in functie de circumstantele identificate de catre participant si de capacitatea de
introspectie si autoreflectie a acestuia. Etapa 1+ poate fi impartita in diferite momente de reflectie.

OBIECTIVE COMPETENTE

Prin crearea si punerea in aplicare a acestui instrument pas cu
pas, participantii vor deveni constienti de capacitatea lor de a
crea schimbari si vor deveni mai constienti de autoeficacitatea
lor.

Diferite studii au constatat ca lucrul la aceste tipuri de
interventii comportamentale cognitive autodirijate poate spori
abilitatile de rezolvare a problemelor si autoeficacitatea,
imbunatatind Tn acelasi timp afectivitatea pozitiva, satisfactia
profesionala si satisfactia de viatd a lucratorilor in vederea unei
angajabilitati durabile.

e S3 identifice nevoile, problemele si oportunitatile de
dezvoltare personala legate de locul de munca.

e Sa dezbata si sa creeze canale de comunicare deschisa.

e S3a creeze un plan de actiune cu pasi concreti pentru a le
stimula autoeficacitatea.




PSIHOLOGIC
EMOTIONAL

MATERIALE $I RESURSE REZULTATE

Imbunatatirea abilititilor de rezolvare a problemelor poate creste

¢ F?i Af‘ autoeficacitatea.
: : e Pixuri, markere Lucrand la autoeficacitate, participantii vor fi capabili sa:
0. Autoef|caC|tate e Plan de actiune pentru autoeficacitate (Handout of o reflecteze asupra responsabilitdtilor si comportamentelor lor;
Self-efficacy Action Plan) o isi inteleagd capacitatea de a-si schimba situatiile;

¢ imbunatatiti abilitatile de rezolvare a problemelor.

@ MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

Acest instrument are 3 activitati, de la auto-reflectie la un plan de actiune pentru rezolvarea problemelor, cu scopul de a creste autoeficacitatea

perceputa. Facilitatorul sprijina participantii, incurajandu-i pe parcurs, oferind feedback constructiv si facilitind comunicarea.

1. Explicati participantilor scopul sesiunii. Clarificati cd vor avea o sesiune de reflectie, vor stabili o viziune a viitorului apropiat, apoi vor discuta si
vor defini pasii de actiune pentru a o atinge. Rugati participantii sa se gandeasca la nevoile, problemele, cariera si oportunitatile de dezvoltare
personald legate de locul de munca. Furnizati modelele din partea 1 sau intrebati daca prefera o foaie alba pentru a scrie/ ilustra (30min. sau
ca activitate de reflectie pe parcursul zilei). Intr-o sesiune de grup, intrebati daci cineva doreste s& impéartiseascd - dacd nu, nu insistati.

2. Pe baza reflectiilor lor, lucratorii seniori si supervizorii/managerii discutd solutii si posibile planuri de actiune in cadrul unui brainstorming.
Provocati-i pe lucratori sa reflecteze asupra fezabilitatii solutiilor. Supervizorii sunt responsabili de recunoasterea si recompensarea
performantelor si de oferirea de coaching si feedback pentru a Tmbunatati deficientele de performantd si pentru a consolida autonomia
lucratorilor. De asemenea, se asteaptd ca supraveghetorii sa se asigure ca angajatii dispun de instrumentele, resursele si formarea necesara
pentru a-si indeplini cu succes responsabilitatile. Dupa pasul 2, rugati participantii sa treaca peste partea de sus a paginii Partea 2, pentru a scrie
cel putin 5 factori ajutatori care ii vor sprijini in realizarea viziunii lor. Acestia pot fi oameni, oportunitati, tehnologii, situatii etc.

3. in cele din urma, participantii planificd si pun in practicd un plan de actiune pentru a pune in aplicare solutii pentru o perioada de urmarire.
Dupa modelul B, lucratorii seniori 1si completeaza planul de actiune pe baza solutiilor alese si inregistrate. Sablonul Partea 3 contempla 3 casete
din stanga hartiei pana la viziunea din dreapta. Acestia vor fi cei trei pasi mari pe care trebuie sa ii faca pentru a-si atinge viziunea. Daca se
implementeaza intr-un grup, participantii pot discuta pasii lor si isi pot transmite idei unii altora. Acestia scriu cate un pas in fiecare casuta, in
mod concis, dar cu atatea detalii cate sunt necesare pentru a fi clar. Aceste actiuni trebuie sa fie specifice, realiste si incadrate Tn timp.
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PSIHOLOGIC

EMOTIONAL

DESCRlERE Timp: 30 pana la 60 de minute

Tipul de utilizare: Individual

6. Autoeficacitate

: - Exercitiul "Personajul aspiratiilor" consta in a ne desena propriul personaj cu toate aspiratiile noastre in viata pentru a avea o idee mai clara despre
7- Asplrat" toate posibilitatile care ne asteapta dupa pensionare!

J
Prin desen, spiritul nostru interior de "copil" se poate exprima in cele din urma prin formalizarea unor intuitii mai autentice din interiorul nostru.

"Sd desenezi este mai degrabd ca si cum ai juca sah: mintea ta se grdbeste inainte de mutdrile pe care le vei face in cele din urmd."David Hockney
"A desena inseamnd a pune o linie (a)in jurul unei idei."Henri Matisse

Obiectivul acestui exercitiu este, in primul rand, de a ne evalua realizarile de pana acum si, in al doilea rand, de a ne proiecta in pielea unui pensionar,
cu toate posibilitatile pe care le ofera acest nou statut social.

Participantii isi vor putea prezenta parcursul lor de viata, povestea lor de pana acum si apoi isi vor prezenta aspiratiile pentru pensionare. Aceasta i
va ajuta sa fsi clarifice obiectivele in noua lor viata pentru a le concretiza.

OBIECTIVE COMPETENTE

e Evaluarea aspiratiilor noastre in viata: ce am realizat si ce mai Competenta identificata este urmatoarea: Sa fie capabili sa
putem realiza. identifice resursele psihologice (optimismul cu privire la viitor) si
e Sa fim capabili sa identificam resursele psihologice aspiratiile lor viitoare. Prin desen, participantii isi vor deschide
(optimismul cu privire la viitor) si aspiratiile noastre viitoare. mintea catre aspiratiile lor interioare si vor putea sa le exprime.
e Tn cazul in care exercitiul este organizat in cadrul unei sesiuni Acest lucru 1i va ajuta, la randul lor, sa identifice obiective clare
de grup: Ascultati povestile reale ale noilor pensionari - care sa fie indeplinite Tn timpul pensionarii.
confruntarea viziunii ideale a pensionarii cu realitatea. Acest exercitiu 1i va ajuta, in cele din urma, sa realizeze toate
e Descoperirea asteptarilor sia modului in care participantii si- realizarile lor de pana acum si sa-si dea seama ca au resurse
au anticipat sau planificat viitorul. psihologice pentru a-si continua viata cu optimism dupa

pensionare.




PSIHOLOGIC
EMOTIONAL

MATERIALE $I RESURSE REZULTATE

e O foaie de hartie A4 cu lista de intrebsri Acest exercitiu fi va ajuta pe participanti sa isi exprime aspiratiile
6. Autoeficacitate e O foaie de hartie si un creion colorat pentru a desena interioare pentru a I‘f materializa Tn mod concret in calitate de
caracterul aspiratiilor lor. proaspat pensionar! Intr-adevar, le va permite sa aiba asteptari

realiste dupa viata profesionala.

7. Aspiratii

i MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

1. Cititi lista de intrebari la care trebuie sa raspundeti. Fiecare intrebare este legata de o anumita parte a corpului.

2. Deseneaza propriul "personaj al aspiratiilor" din cap pana in picioare si scrie raspunsul la intrebari, asociindu-le cu partea
corpului respectiva.

3. Feedback in grup, daca exercitiul este organizat in timpul unui atelier.

Lista de intrebari:

Cap: Care este identitatea ta?
e Nume
e Sex
e Varsta
e Trecutul profesional
e Orasul in care locuiti si orasul din care veniti
Ochi: Care este mentalitatea dumneavoastra fata de pensionare? Care este viziunea dumneavoastra asupra viitorului?
Bratul drept: Care sunt competentele si experientele dumneavoastra?
Bratul stang: Ce abilitati ati dori sa dezvoltati?
Piciorul stang: Cu ce provocari va veti confrunta odatd cu pensionarea?
Piciorul drept: Care sunt pasii urmatori si ce planuri se vor face pentru o tranzitie pozitiva si fara probleme spre pensie?
Inima: Care sunt pasiunile, hobby-urile si visele dumneavoastra de copil? Ce puteti face acum si nu puteati face cand lucrati cu norma intreaga?
Care sunt obiectivele pe care ati dori sd le atingeti dupa ce va veti pensiona? Detaliati-le in subobiective, deoarece va ajuta la planificarea lor si,
astfel, la atingerea lor!
1. Ce/dece: as vrea sa realizez? Ce tip de petrecere a timpului liber ati dori s3 continuati sau sa incepeti? Ce tip de relatii as dori sa pastrez
si/sau s dezvolt (aspecte legate de munca/familie/prieteni)
2. Cum/cédnd: ce trebuie sa fac pentru a le implementa/cum sa ridic barierele/cand si cum le implementez?




PSIHOLOGIC
EMOTIONAL

DESCRlERE Timp: 30 pana la 60 de minute

Tipul de utilizare: Individual sau Tn grup.

6. Autoeficacitate Acest exercitiu va ajutd sd determinati domeniile prioritare ale vietii dumneavoastra care au nevoie de Tmbunatatiri in acest moment si sa va
stabiliti obiective Tn consecinta. Este important sa evaluati toate domeniile vietii dvs. pentru a oferi o mai mare claritate vietii dvs. profesionale.
7. Aspiratii Lista sectiunilor:

e Scopul vietii
8. Afinitatea imbunétatirea personala
pentru munca

Educatie, dezvoltarea abilitatilor

Carierad, contributie, aducerea darurilor mele unice in lume
Alte persoane semnificative

Relatii de familie

Prieteni

Relatii comunitare

Sanatate fizica si fitness

Sanatate mentala si emotionala

Spiritualitate, conexiune cu o putere superioara
0Odihna si relaxare

Distractie, hobby-uri, aventura, vacanta

Bunuri, masina, imbrdacaminte etc.

Mediu de viata, organizare

Finante, flux de numerar, economii, pensionare

O O O O ®© ¢ ¢ ¢ O O O O o

OBIECTIVE COMPETENTE

e Ganditi-va la viata profesionala. Acest instrument ajutd la reflectia asupra vietii
e Identificati alte domenii din viata dumneavoastrs care v profesionale si a atitudinii fata de muncd, precum si la

ofera bucurie si implinire in afara muncii. schimbarea semnificatiei pe care o ocupa in viata unei
o intelegeti care sunt domeniile din viata dumneavoastra pe persoane, in comparatie cu alte domenii de satisfactie.

care doriti sa va concentrati dupa pensionare.




PSIHOLOGIC
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6. Autoeficacitate
7. Aspiratii

8. Afinitatea
pentru munca

MATERIALE SI RESURSE REZULTATE

e Distribuiti sablonul de lucru Affinity to work. . Yeti fnvata sa va (re)stabiliti prioritatile in relatia cu munca.

e Invatati sa va bazati pe propriile capacitati de luare a deciziilor in
jurul dezvoltarii profesionale continue.

e Veti fi capabil sa identificati semnificatia si valoarea carierei dvs.
din punct de vedere holistic, in raport cu alte elemente ale vietii.

e Markere/ pixuri/ creioane.
e Hartie

ﬁ MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

Roata echilibrului vietii, cat de multumit esti?

Facilitatorul trebuie sa sprijine participantii, incurajandu-i pe parcurs, oferind feedback constructiv si facilitdnd comunicarea.
Explicati participantilor/ grupului scopul sesiunii. Prezentati sablonul si treceti in revista impreuna cu grupul diferitele sectiuni ale rotii,
clarificdnd eventualele ndoieli. Rugati participantii sa reflecteze asupra satisfactiei lor cu privire la fiecare dimensiune si
subdimensiune, colorand-o pe fiecare dintre ele. Folosind un marker sau pixuri colorate, participantii vor completa fiecare sectiune
din cercul marcat cu 0-7 la nivelul lor de satisfactie pentru categoria respectiva. 0=nemultumit, 7=complet satisfacut.

ntr-o sesiune de grup, intrebati dacd cineva doreste s3 impartdseascd, dacd nu, nu insistati. Puneti intrebdri prompte: Au existat
surprize? Care sunt urmatorii pasi? Cum v-ati simtit cand ati completat aceasta roata?

MATERIALE SUPLIMENTARE - LINKURI

Byrne, U. (2005). Roata vietii - pasi eficienti pentru gestionarea stresului. Business Information Review, 22(2), 123-130. DOI:
10.1177/0266382105054770




PSIHOLOGIC

EMOTIONAL DESCR' ER E Timp: pe tot parcursul procesului de rezolvare a problemelor
- Tipul de utilizare: Individual si/sau in grup.
6. Autoeficacitate Acest exercitiu urmadreste sa ajute lucratorii sa Tmbunatateasca o anumita situatie si sd urmeze un plan care sa se potriveasca cu
aspiratiile lor. Pentru a face acest lucru, dispunem de un instrument - fisa de rezolvare a problemelor in patru etape. Acest proces
7. Aspiratii de rezolvare a problemelor utilizeaza conceptul IDEA pentru a identifica problema, a dezvolta solutii, a executa un plan si a evalua
- rezultatele. Cele 4 carduri sunt urmatoarele:
8. Afinitatea pentru 1. Prezentarea
munca 2. |-denificarea
3. D-ezvoltarea
9. Rezolvarea 4. E-—xecutarea

5. A -—ssess (evaluarea)
Acest instrument poate fi utilizat pe parcursul intregului proces de rezolvare a problemelor, fie ca este vorba de o zi sau de o perioada
mai lunga.

problemelor

OBIECTIVE COMPETENTE

e Sa ghideze un individ care se afla intr-o situatie care
reprezinta o problema pentru el, sa mearga pas cu pas
pentru a ajunge la obiectiv si sa-si evalueze activitatea in
consecinta.

e Sa invete oamenii cum sa actioneze 1n situatii dificile
pentru a avea un sistem care sa va dea un sentiment de
siguranta.

Individul este directionat catre un tratament holistic, pentru
a nu sari peste niciun pas.

Acesta invitd angajatul sa gandeasca si sa creeze scenarii
pentru diferite solutii posibile.

De asemenea, acest instrument va fnvatd cum sa va evaluati
critic munca.

MATERIALE S| RESURSE REZULTATE

e Distribuie modelul I.D.E.A. - instrument de rezolvare a e Este important ca angajatii sa aiba incredere in ei insisi in
problemelor. procesul de rezolvare a problemelor si sa nu fie nelinistiti de
e Markere/ pixuri/ creioane. situatie, ci sa stie cd au la dispozitie o cale de rezolvare a

situatiei.




PSIHOLOGIC
EMOTIONAL

6. Autoeficacitate
7. Aspiratii

8. Afinitatea pentru
munca

9. Rezolvarea
problemelor

E MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

Facilitatorii ar trebui s sprijine participantii, incurajandu-i, oferindu-le feedback constructiv si facilitind comunicarea. in primul
rand, explicati participantului/grupului scopul sesiunii. Cereti participantilor sa identifice o oportunitate, o provocare sau o
problema din viata lor profesionald care ar putea fi rezolvata cu ajutorul acestui model. Procesul include identificarea situatiei,
elaborarea unei solutii, executarea planului si evaluarea modului in care planul rezolva problema. Prezentati modelul si treceti in
revista diferitele cartonase impreuna cu lucratorul/grupul, clarificind eventualele indoieli.

Dupa ce ati terminat procesul, treceti prin plan cu voce tare. Daca va aflati intr-o sesiune de grup, intrebati daca cineva doreste sa
impartaseasca - daca nu, nu insistati.




PSIHOLOGIC
EMOTIONAL

6. Autoeficacitate
7. Aspiratii

8. Afinitatea pentru
munca

9. Rezolvarea
problemelor

+ 2 Instrumente
audiovizuale

DESCRIERE Timp: 30 pan4 la 60 de minute

Tipul de utilizare: Individual sau Tn grup

"Urmarind vise: Reinventing Herself at 55" exploreaza calatoria remarcabila a lui Mary si ii determina pe spectatori sa se gandeasca
la propriile aspiratii si la modul in care acestea se aliniaza cu realitatile pensiondrii. Acest instrument este potrivit atat pentru
reflectie individuala, cat si pentru discutii de grup. Indivizii pot viziona povestea lui Mary pentru a-si declansa propria introspectie,
urmata de conversatii de grup pentru a impartasi si discuta despre aspiratiile si planurile lor de viitor.

DESCRIERE Timp: 30 pana la 60 de minute

Tipul de utilizare: Individual sau in grup

"Imputernicirea celorlalti: Mostenirea unui mentor dincolo de pensionare" face lumind asupra célitoriei de mentorat a Marilenei
dupa pensionare. Acesta incurajeaza spectatorii sa isi evalueze legatura cu munca si potentiala dorinta de a continua sa lucreze sau
sa contribuie la domeniul lor. Acest instrument este conceput atat pentru reflectie individuala, cat si pentru discutii de grup.
Tncepeti cu indivizii care privesc povestea Marilenei pentru a contempla propriile valori si dorinte legate de munca. Apoi, implicati-
va Intr-o discutie de grup pentru a explora aspectele psihosociale ale deciziilor legate de munca si de pensionare, favorizand
constientizarea si impartasirea de idei.




FINANCIARA/
ECONOMICA

10. Securitate
financiaral/echilibr
u financiar

DESCR|ERE Timp: 60 de minute

Tipul de utilizare: Individual

Una dintre principalele intrebari adresate de viitorii pensionari este "cdti bani voi primi dupd ce md voi pensiona?". Cel mai bun
mod de a avea o idee clara despre situatia financiara dupd pensionare este de a completa un tabel bine intocmit cu toate
cheltuielile si veniturile Tnainte si dupd pensionare. Acest tabel va ajuta la constientizarea pierderilor inevitabile de cheltuieli pe
care le aduce pensionarea. Anticipand-o, viitorii pensionari vor putea pune in aplicare actiuni care ar putea compensa aceasta
pierdere de castiguri, fie prin reducerea nivelului de cheltuieli si/sau gasirea de noi modalitati de a castiga bani si, prin urmare,
evitarea datoriilor!

"Tabelele de decalaj" vor reprezenta diferenta de nivel de trai intre situatia unui lucrator si cea a unui pensionar.

Acest instrument este un tabel Excel cu file distincte care reprezinta bugetul lunar al unei anumite persoane: primul reprezinta
bugetul lunar al acesteia atunci cand lucreaza, iar al doilea reprezinta bugetul lunar atunci cand se pensioneaza.

Aceste tabele trebuie completate online.

OBIECTIVE COMPETENTE

e Dezvoltarea capacitatii de a utiliza un planificator de buget.

e Creionarea unei viziuni clare asupra bugetului propriu inainte si Tabelele de decalaj reprezinta un instrument concret pentru
dupa pensionare. Astfel, este mai usor sa faceti o comparatie a avea o viziune clara asupra bugetului propriu Thainte si
concreta. dupé pensionare.

e Obtinerea unui echilibru intre venituri si cheltuieli si evitarea
datoriilor: Economisiti acum, Tnhainte de pensionare, pentru a
anticipa pierderea veniturilor.

e Prevederea in mod clar a nevoii de venituri suplimentare la
pensie.

e Obtinerea de informatii Tnainte de completarea tabelului
privind modul in care se poate afla cuantumul pensiei proprii,
cand si cat de mult.




FINANCIARA/
ECONOMICA

10. Securitate MATERIALE S| RESURSE REZULTATE

financiaral/echilibr

e Legaturi de informatii privind prestatiile de pensii in Acest instrument 1i va ajuta pe participanti sa poata utiliza
u financiar fiecare context national. un planificator de buget. Acesta ii va ajuta s& obtind un
o Tabelele Excel care trebuie completate pe calculator. echilibru intre cheltuieli si cheltuieli, evitand in acelasi timp
datoriile.

E MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

Instructiuni de utilizare a instrumentului:
1. Colectati toate datele necesare pentru a completa tabelul.
2. Cititi cateva informatii despre programul de pensie.
3. Completati tabelele.
4. Vizualizati unde se vor inregistra cheltuieli excesive si ajustati in consecinta.

MATERIALE SUPLIMENTARE - LINKURI

Legaturi catre sistemele de pensii pentru fiecare context national.

n Franta, link citre contul personal de pensie numit "info retraite".
Info Retraite - Le compte retraite (info-retraite.fr)



https://www.info-retraite.fr/portail-info/sites/PortailInformationnel/home/mon-compte-retraite-1.html

FINANCIARA/
ECONOMICA

10. Securitate
financiara/echilibru
financiar

11. Educatie
financiara

DESCRIERE

Timp: 30 minute
Tipul de utilizare: Individual si/sau de grup

Una dintre principalele probleme legate de asigurarea unui viitor financiar sigur si protejat este educatia financiara. Cea mai buna

modalitate de a va asigura ca faceti investitii sigure si intelepte cu banii dumneavoastra si de a reduce riscul de a fi victima unor

fraude si escrocherii financiare.

Acest manual va contribui la cresterea gradului de constientizare cu privire la ceea ce trebuie avut in vedere in legatura cu fraudele

si escrocheriile financiare. Acesta include tipurile de escrocherii financiare care exista, masuri si sfaturi pentru a mentine

persoanele Tn varsta in siguranta.

A doua parte a exercitiului este un test care are ca scop sa ajute participantii sa dobandeasca cunostinte specifice pe care sa le ia

cu ei in urma exercitiului. Toate raspunsurile la chestionar se gasesc in documentul de prezentare.

OBIECTIVE

e Sainteleagd importanta educatiei financiare.

e S3dinteleagd cum sa evite daunele financiare.

e S3 castige incredere in cautarea de noi modalitati de
invatare si, de asemenea, sa fie critici fata de avansuri
financiare dubioase sau escrocherii. (de exemplu, site-uri
web Tnselatoare sau apeluri telefonice de la banci).

COMPETENTE

A avea cunostinte financiare inseamna a avea capacitatea de
a cauta sfaturi financiare solide si de a sti cand sa detectezi
escrocheriile.

Escrocheriile complexe sunt in crestere, vizand persoanele
in varsta prin inseldciuni legate de pensii, online sau prin
telefon. Este important sa stiti cum sa evitati daunele
financiare.




FINANCIARA/
ECONOMICA

10. Securitate
financiara/echilibru
financiar

11. Educatie
financiara

N
MATERIALE DE ‘ INVATARI

R ESU RSE Acest instrument 1i va ajuta pe lucratori sa invete cum sa ia
decizii mai responsabile din punct de vedere financiar, daca au
mai multe cunostinte financiare. Tn acest exemplu,
alfabetizarea financiara se refera la cunoasterea modului de
protejare a banilor si economiilor si de identificare a
escrocheriilor.

e Distributia instrumentului de educatie financiara
e Markere/ stilouri colorate/ creioane.

E MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

Instructiuni de utilizare a instrumentului:

1. Punetila dispozitia participantilor manualul de educatie financiara.

2. Daca lucrati in grup, acordati fiecarui membru al grupului timp pentru a citi manualul financiar.

3 Dupa ce fiecare membru al grupului a citit manualul, facilitati o discutie de grup despre diferite aspecte ale grupului si,
acolo unde este posibil, folositi exemple reale de diferite forme de nselaciune.

4. Cereti participantilor sa completeze testul in timp util

MATERIALE SUPLIMENTARE - LINKURI

Refundee - Experti in recuperarea fraudelor



https://www.refundee.com/?utm_term=scam&utm_campaign=Fraud+Advice&utm_source=bing&utm_medium=ppc&hsa_acc=3511998258&hsa_cam=15009308333&hsa_grp=1345803958325758&hsa_ad=&hsa_src=o&hsa_tgt=kwd-84113801599586:loc-188&hsa_kw=scam&hsa_mt=p&hsa_net=adwords&hsa_ver=3&msclkid=1f23b134799f1c39a269d2d48bc40e04

FINANCIARA/
ECONOMICA

10. Securitate
financiara/echilibru
financiar

11. Educatie financiara

+ Instrument
audiovizual

DESCRIERE Timp: 30 minute

Tipul de utilizare: individuala

Harta resurselor financiare isi propune sa ofere utilizatorului o imagine de ansamblu asupra realitatii europene in materie de pensii.
Tn acelasi timp, instrumentul este interactiv, usor de utilizat si informativ.

Astfel, harta interactiva ofera o oprire in fiecare dintre cele 7 tari partenere SILVER si cateva statistici despre legile/politicile care
reglementeaza varsta de pensionare, precum si cateva materiale utile dezvoltate pentru o educatie financiara adecvata a grupului
tintd. Tn plus, harta are doud sectiuni care ridicd doud intreb&ri importante cu privire la acest subiect si redirectioneazi utilizatorul
catre rezultatele anterioare ale proiectului SILVER.

Acest instrument poate fi utilizat pentru a stimula reflectia individuala asupra domeniului financiar si, de asemenea, ca punct de

plecare pentru discutii de grup.




FINANCIARA/
ECONOMICA

10. Securitate
financiara/echilibru
financiar

11. Educatie financiara

+ [nstrument
audiovizual

DESCRIERE Timp: 20 minute

Tipul de utilizare: individuala

Chestionarul financiar este un instrument dezvoltat pentru a oferi utilizatorului o evaluare generala a cunostintelor financiare. Testul
are 8 intrebari cu raspunsuri multiple care se refera la subiecte precum finante, cumparaturi online si capcane online. Prin
intermediul unor exemple concrete, chestionarul prezinta cateva concepte bine cunoscute, care pot ridica unele intrebari
utilizatorului. Dupa finalizarea instrumentului, utilizatorul va putea sa vada cat de familiarizat este cu capcanele financiare comune

si sd invete cum sa le identifice.




O

DESCR'ERE Timp: 30 pana la 60 de minute

Tipul de utilizare: Auto-reflectie (exercitiu individual + discutie Tn grup)

Instrumentul "Foaie de parcurs pentru o tranzitie sanatoasa spre pensie" va oferi participantilor posibilitatea de a reflecta asupra
pozitiei lor actuale fata de pensionare si de a gasi posibile solutii la obstacolele pe care le intampina in aceasta privinta. Acest
instrument se leaga de locul de munca si abordeaza tema Punct de plecare: unde sunt, unde ma duc.

Exercitiul include doua parti principale:

Prima parte este reprezentata de activitatea individuala.
A doua parte este reprezentata de o discutie in grup.

Harta acopera 6 intrebari principale:

1.

vk W

6.

Unde ma aflu acum? Sunt pregatit sa ma pensionez? Vreau sa continui sa lucrez?
Care sunt principalele mele nevoi in acest moment?

Care sunt obstacolele cu care ma confrunt in acest moment?

Care ar putea fi solutiile la obstacolele mentionate?

Unde as putea gasi ajutorul de care am nevoie in acest moment? (actori)

Care sunt planurile mele concrete in viitorul apropiat?

Participantii au la dispozitie aproximativ 15 minute pentru a completa harta, dupa care alte 10-15 minute vor fi dedicate unei discutii
de grup pe baza intrebarilor propuse si a raspunsurilor obtinute. Ca o etapa suplimentara, participantii sunt invitati sa completeze
instrumentele de autoevaluare dezvoltate Tn cadrul celui de-al doilea rezultat al proiectului SILVER.

+ OBIECTIVE

B. COMPETENTE

Identificati pozitia actuald a participantului in ceea ce Acest instrument se referd la pozitia actuald a participantului fata de
priveste pensionarea. faza de pensionare. in timp ce utilizeazd acest instrument, participantii
Identificati principalele nevoi de sprijin. vor avea contextul necesar pentru a-si analiza nevoile actuale,
Identificarea principalelor nevoi si obstacole cu care se obstacolele si posibilele solutii pentru a depasi aceste situatii. in plus,
confruntd in prezent participantul in ceea ce priveste acestia pot reflecta asupra pasilor lor viitori si se pot ancora in noua lor
pensionarea. realitate. Domeniul muncii este o caracteristica esentiald a traiectoriei
Gasiti pasii viitori privind tranzitia participantului. de viatd a unei persoane. Astfel, atunci cind se apropie de perioada de
Dupa completarea instrumentului, respondentul ar trebui pensionare, pot apirea diferite emotii conexe. in consecints,
sa fie capabil sa recunoasca pozitia sa actuala fata de procesarea raspunsului fiecdruia este esentiald pentru un proces de

pensionare si perspectivele sale viitoare cu privire la acest

tranzitie fara probleme catre pensionare.

proces.



LEGAT DE
LOCUL DE

12. Punctul de
plecare: unde ma
aflu, incotro ma
indrept

MATERIALE $I RESURSE REZULTATE

Acest instrument 1i va ajuta pe cursanti sa identifice
obstacolele cu care se confrunta in ceea ce priveste viziunea
lor asupra procesului de pensionare si tranzitia catre aceasta
etapa a vietii.

o Distribuiti schema A4.
e C(Creioane colorate.

E MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

Explicati-le participantilor rolul materialului.

Cititi intrebarile propuse.

Oferiti participantilor aproximativ 15 minute pentru a gasi posibile raspunsuri.

Tntoarceti-va la grup si raspundeti la fiecare intrebare pe rand, cerand participantilor sa isi dea contributia pentru a réspunde
la intrebadri.

el

MATERIALE SUPLIMENTARE - LINKURI

MATERIALE SUPLIMENTARE - LINKURI
Dupa exercitiu, acordati-le participantilor timp pentru a completa instrumentele de autoevaluare elaborate pe parcursul
al doilea rezultat al proiectului: 102 - Silver (silver-euproject.org). Daca este necesar, discutati raspunsurile.




(Y DESCRIERE

Timp: 60 de minute

Tipul de utilizare: Auto-reflectie (exercitiu individual + discutie Tn grup)

Scopul acestui instrument este de a-i ajuta pe lucratorii seniori sa dezvolte si sa conceapd un parcurs profesional care sa raspunda atat
competentelor si intereselor lor, cat si, in acelasi timp, sa satisfaca nevoia locului de munca de a dezvolta si de a mentine know-how-ul acumulat.

Lucratorii seniori sunt diferiti si diversi, astfel incat interviul trebuie pregatit si realizat la nivel individual. Scopul interviului este de a dezvolta si
de a consolida oportunitatile individuale ale angajatului senior de a contribui cat mai mult timp posibil la locul de munca si de a pregiti o tranzitie

fara probleme.

e Primele reflectii generale privind incheierea vietii profesionale si tranzitia catre viata de dupa munca.

e  Este descris un instrument concret pentru pregatirea individuala a lucratorului senior pentru interviul cu managerul direct (interviu),

care urmeaza sa fie prezentat ca un exercitiu individual.

e Lucratorii seniori ar trebui sa discute schemele de pregatire cu alte persoane aflate in aceeasi situatie pentru a se pregati pentru interviul

propriu-zis.

e  Pentru a va inspira cu privire la subiectele care pot fi abordate in timpul interviurilor, sunt prezentate cateva teme de conversatie

specifice.

% OBIECTIVE

TS

Un "interviu cu seniorii" intre un lucrator senior si managerul direct
este cel mai bun instrument pentru a corela nevoile locului de
munca cu competentele si interesele pe care le are fiecare lucrator
senior, atat pentru dezvoltarea carierei Tn urmatorii ani de munca,
cat si pentru o buna incheiere a vietii profesionale.

Prin acest exercitiu, lucratorul senior devine mai bine pregatit
pentru a gasi o platforma de cariera buna in colaborare cu
managerul direct.

Mentinerea unei perspective de dezvoltare in orice "interviu pentru
seniori" este esentiald - dezvoltare pentru angajat si pentru locul
de muncd, mai degraba decat o perspectiva de solutionare.

COMPETENTE

Initial, un "interviu pentru seniori" se concentreaza pe ceea ce
este cel mai bine pentru locul de munca si pentru dezvoltarea
carierei individuale a angajatului si pe gasirea celei mai bune
potriviri intre interese, competente si sarcinile care trebuie
rezolvate.

n al doilea rand, in timpul interviului se va exprima c& locul de
munca este interesat ca angajatul senior sa aiba o viata buna
dupad munca si o tranzitie buna.



LEGAT DE
LOCUL DE

12. Punctul de plecare:
unde ma aflu, incotro ma
indrept

13. Dezvoltarea

carierei

MATERIALE S| RESURSE

PPT cu 5-6 slide-uri - prezintare tema/eiinstrumentul.
Hartie A4.
Un catalog de idei de teme relevante pentru interviu.

REZULTATE

Acest instrument promoveaza dezvoltarea carierei pentru
lucratorii seniori si alocarea de competente adecvate pentru
sarcinile de la locul de munca.

Acest instrument poate fi utilizat individual, tocmai pentru a
satisface diferentele dintre angajatii cu vechime.

5. Prezentarea PPT este prezentata grupului.

E MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

6. Facilitatorul distribuie foi A4 pe care participantii pot desena cele patru sageti, iar etichetele acestora sunt distribuite

fiecarui participant.

7. Aproximativ 20 de minute sunt rezervate pentru reflectia individuala a participantilor.
8. Discutiile de grup (aprox. 30-40 min.) incep cu o scurt prezentare a sarcinilor si a intrebarilor. In final, schimbul de informatii

intre grupuri are loc in sesiune plenara.




@ DESCRlERE Timp: 20 + 40 minute

Tipul de utilizare: Discutie individuala + discutie in grup

Acest instrument 1i ajuta pe lucratorii seniori sa isi identifice valorile de baza si, ca urmare, sa isi imbunatateasca performanta. Prin reflectarea
valorilor, instrumentul le permite acestora sa identifice si sa devind constienti de comportamentul lor la locul de munca. Aceasta este o modalitate
de a creste performanta angajatilor si satisfactia profesionala si de a reduce tensiunea la locul de munca.

Valorile sunt esenta actiunilor tale, sursa motivatiei, iar atunci cand le pui in practicd, iti dau un sentiment de satisfactie. Ele dau sens caldtoriei
tale, nu doar destinatiei tale, si fi cheama la tine pe oamenii cu care le impartasesti.

Acest set include 86 de carti valorice si o brosura cu instructiuni. Cardurile sunt pregatite pentru a ajuta lucratorul sa exploreze valorile atat cat
are nevoie.

51 OBIECTIVE . COMPETENTE

e Constientizarea modului in care demonstrim o anumita Atunci cand un lucrator isi cunoaste valorile, este mai motivat

valoare prin comportamentul nostru constient. si mai orientat spre obiective.

e Stabilirea unor rezolutii pozitive si incurajatoare, Un lucrator care cunoaste si intelege valorile organizatiei si

concentrati-v asupra domeniilor in care individul are coordoneaza mai usor comportamentul in conformitate cu

influenta si creati o atmosfera pozitiva in cadrul grupului. valorile acesteia.

Cunoasterea diferitelor valori ajuta la acceptarea diferentelor
dintre colegi.

- MATERIALE SIRESURSE || (jI] REZUTATE

e Vedeti si analizati cat de multe valori diferite exista si
Carti de valori apreciati valorile mai putin cunoscute.
Brosura de instructiuni. e Recunoasterea  diferitelor  valori care  sustin
comportamentul si care sunt neobisnuite pentru noi.



LEGAT DE

LOCUL DE

12. Punctul de plecare:
unde ma aflu, incotro ma

MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

Tndrept 1. Tmpértiti lucrétorii in grupuri mai mici (pana la 10 participanti); fiecare va alege trei cirti de valori. Cereti participantilor si selecteze
pana la 3 valori pe care le identifica in cadrul mediului de lucru. (acordati 20 de minute pentru selectie si reflectie)

2. Fiecare participant citeste cu voce tare primul rand - valoarea. Prezintd grupului modul in care trdiesc aceasta valoare si cat de
importanta este pentru ei. O scurta definitie este scrisa cu caractere italice pe card. Cu toate acestea, participantii ar trebui (dupa
ce o citesc) sa explice valoarea in felul lor si ce inseamna aceasta in viziunea/perceptia lor. (Al doilea rand are rolul de a ajuta,
niciodatd de a limita).

13. Dezvoltarea carierei

14. Performanta

3. Dupa aceea, lucratorii ar trebui sa se uite la cele trei intrebari, directii sau idei de discutie de mai jos si sa isi prezinte punctele de
vedere.

4. 1n cazul in care participantii au ales mai multe valori, la final, acestia le clasificd de la cele mai importante la cele mai putin
importante.




LEGAT DE
LOCUL DE

12. Punctul de plecare:
unde ma aflu, incotro ma
indrept

13. Dezvoltarea carierei

14. Performanta

+ Instrument
audiovizual

Timp: 30 minute

DESCRI ERE Tipul de utilizare: Individual sau in grup

Este un videoclip de 1 minut despre lucratorii seniori la locul de munca. Videoclipul abordeazd subiecte precum beneficiile

lucratorilor seniori pentru locul de munca si beneficiile pe care le aduce lucratorilor mentinerea locului de munca.

Scopul este de a-i face pe participanti sa reflecteze asupra situatiei lor, daca vor sa continue sa lucreze sau sa se pensioneze. Acest

lucru le va permite o perspectiva noua si diferitd din partea unui lucrator mai in varsta care vorbeste despre beneficii.

Acesta urmareste sa promoveze auto-reflectia asupra problemelor legate de locul de munca, precum si asupra mediului n care se

afla lucratorul.

Instrumentul poate fi aplicat individual sau Tn context de grup. Promovarea mai intai a unei reflectii individuale si apoi a unei discutii

de grup pe marginea subiectului, analizand diferite puncte si abordari pe aceasta tema.
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Feedback-ul pilotului

in general, lucrdtorii seniori din diferite tiri care au ficut parte din pilot s-au bucurat de
aceastd experientd, au ardatat un mare interes pentru acest subiect si au considerat ca este o
tema relevanta care ar trebui abordata in continuare. De asemenea, mai multe echipe de
resurse umane s-au aratat interesate de setul de instrumente pentru a lucra la politicile de la
locul de munca din organizatiile lor si pentru a-i sprijini pe lucratorii seniori.

Proces centrat pe persoana pentru a raspunde nevoilor unice ale
fiecarui angajat.

Constientizarea legaturilor dintre imbatranire, sanatate si
capacitatea de munca.

Instrumente simple si practice care promoveaza reflectia si conduc
la actiune.

Reflectia asupra importantei retelei sociale pentru bunastare si
schimbarile care decurg din aceasta.

Necesitatea de a adapta unele caracteristici la contextul national si
de a include o sectiune privind reconversia profesionala.

FEEDBACK

"M-a facut sa privesc mai
obiectiv apropierea pensionarii
(...) m-a adus in realitate."

"A adus in discutie unele
dificultati in a vedea viitorul."

"Imi va fi util pentru deciziile
mele profesionale viitoare."

"Subiectul este foarte
important si necesitd "Cresterea gradului de constientizare si

eforturi si adaptari la nivel pregatirea psihologica pentru pensionare.
national." Buna treaba."

"Instrumentul este foarte valoaros si poate 51
avea un impact vizibil atat asupra
angajatorilor, cat si asupra angajatilor."
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Sfaturi de implementare

Programul se poate desfasura pe parcursul mai multor luni si poate fi inclus in planul de
cariera.

Asigurati-va ca diversitatea si incluziunea se afla in prim-planul preocuparilor
dumneavoastra, recunoscand ca anumite grupuri se pot confrunta cu mai multe bariere
atunci cand se pregatesc pentru o noua etapa.

Acordati suficient timp pentru fiecare activitate, daca este necesar, reveniti la aceeasi
activitate cu o abordare diferita.

Fiti constienti de propriile prejudecati legate de varsta si nu le lasati sa va influenteze
deciziile sau interventiile.

S 8 8 8 N

Aplicarea instrumentului de autoevaluare la inceputul primei sesiuni va ajuta la
conturarea urmatoarelor sesiuni si la alegerea instrumentelor pe care lucratorul ar putea
avea cea mai mare nevoie sa le utilizeze. Dar nu va opriti aici! Promovati reflectia in
diferite dimensiuni.

Sa ne amintim ca
trebuie sa ii apreciem si
sa 1i sprijinim pe toti
angajatii nostri de-a
lungul carierei lor.

Cheia este sa ne
amintim ca cel mai
important instrument
pe care il avem in 3
| o
.

dotare este sa ascultam
si sa tratam oamenii ca
oameni.

N
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