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Salutdri,

Suntem Alexandra si Bianca, iar noi cGnd ne pregdteam pentru
BAC, ne-am fi dorit sG avem un sistem de sprijin: un loc in care
sd putem vorbi despre cat de stresate eram si in care sA primim
nu doar intelegere, ci si instrumente prin care sd putem
gestiona mai usor lucrurile — de la activitdtile pe care le aveam
de facut, pdnd la emotiile si géndurile care ne cuprindeau.

Intre timp, am crescut si putem oferi noi, adolescentilor, ceea ce
ne-am fi dorit sd primim atunci: “BAC360” este programul prin
care dai voce emotiilor si gandurilor, dezvoltadnd abilitati
esentiale atat pentru examen, cat si pentru viitor.

Astfel, la finalul programului, vei avea mai multd incredere in
tine pentru BAC, dar si pentru viitor. Deci, hai impreunad, la BAC,
cu incredere!

Cu entuziasm,

Alexandra si Bianca >>>
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De ce este important
acest program?

BAC-ul nu este doar un test de
cunostinte, ci si un test de incredere si
gestionare emotionala.

Multi elevi simt stres, frica de esec, lipsa
de organizare.

»
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Cui se adreseazad?

Programul se adreseazd
care isi doresc o
pregdtire completd pentru examen.
Dincolo de acumularea de informatii,
punem accent pe echilibrul emotional si
mental, abilitati esentiale pentru succes.

»
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EMOTII MINTE VOCE

Ce vei invata?

) Sa& iti gestionezi emotiile si gandurile
Intr-un spatiu sigur

&) Vei exersa gdndirea criticd si public
speaking-ul

& S& iti organizezi timpul si prioritdtile
eficient

& Vei creste aldturi de alti tineri,
folosind puterea grupului

»



( BAC360

Cum functioneaza?

(4 fizice in Bucuresti, 6
online) - sGmbdta, martie-mai
elevi de clasa a 1l1-a si a 12-a
1.5h online | 2h fizic
Coach & terapeut cu experientd
in lucrul cu adolescenti
Exercitii practice, art-terapie,
role-play si discutii interactive »
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Curajul de a fi
tu insuti: cum
sd dezvalui
eroul interior




8 martie
fi7\C

inceputuri

noi: cresti

aldturi de
ceilalti

15 martie
o\'\““e
Starea actuala:
provocdrile si
ce spune
mintea ta

in aceastd primd sesiune, adolescentii se vor cunoaste
intre ei si vor crea un mediu de incredere si sprijin
reciproc. Scopul este formarea unui grup coeziv, in care
fiecare tdnar sa se simta auvzit si sustinut. Prin activitdti
interactive, creative si discutii deschise, vor invata sd-si
exprime gdndurile si emotiile. Crearea unui spatiu sigur va
ajuta fiecare participant sa isi impdrtdseascd asteptarile.
Aceastd sesiune este esentiald pentru inceperea
programului, deoarece colaborarea si sprijinul reciproc
vor fi fundamentale in procesul de pregdtire si de
dezvoltare personald.

Schimbarea porneste din prezent. Tinerii vor explora
provocdrile cu care se confruntd in pregdtirea pentru Bac
si cum pot identifica si intelege gandurile care le apar.
Vor invdta sd recunoascd tiparele mentale care pot
contribui la stres si anxietate, cum ar fi géndirea negativd
sau auto-critica excesivd. Prin exercitii de constientizare
si reflectie, vor invdta sd isi gestioneze gdndurile, sd le
pund in perspectivd si sd aplice strategii pentru a le
transforma intr-un mod constructiv. Scopul este sa
creascd gradul de auto-cunoastere si s@ gdseascd
metode prin care sa faca fata ganduvrilor care apar.



22 martie
oniin®
Hobby si
pasiune: cum
sd urmezi ceeda
ce te inspird

29 martie
oniin®
Timpul tau:
cum sa fii
proactiv i
productiv

in aceastd sesiune, adolescentii vor explora importanta
pasiunilor si hobby-urilor in viata lor, atdt in perioada de
pregdtire pentru Bac, cdt si pe termen lung. Vor invata
cum sd isi gaseasca inspiratia in activitatile care le aduc
bucurie si cum sa le integreze in rutina zilnicd pentru a-si
echilibra stresul. Prin activitdtile care ii pasioneazd, tinerii
vor invata sa isi reincarce bateriile, astfel incat sa fie mai
productivi si concentrati intr-o perioadd atdt de
aglomeratd pentru ei. Discutiile si exercitiile vor contribui
la identificarea acelor activitdti care ii motiveazd si pe
care le pot folosi pentru a-si imbundtdti starea.

Pregdtirea pentru Bac presupune inclusiv jonglarea cu o
grdmadd de activitdti. Pentru a echilibra invatatul cu
relaxareq, in aceastd sesiune, adolescentii vor invata sd
isi stabileascd prioritdtile, vor explora si aplica tehnici
simple pentru o mai bund organizare a timpului. Astfel,
prin activitati experientiale si practice, ei vor dobandi
instrumente concrete pentru a reduce senzatiile de
copleseald si presiune pe care le cunoastem cu totii,
atunci cadnd simtim c¢d nu ne ajunge timpul.



5 aprilie
finic

Emotii si nevoi:
conecteazd-te
Cu tine si cu
ceilalti

12 aprilie
oniine
Vocea ta:
Vorbirea in
public si puterea
argumentdrii

intr-o perioadd& cu asa multd& presiune, uneori confuzia
devine atdt de mare. Astfel, e nevoie de claritate, asa cd
tinerii vor invdta sd isi recunoascd si sA isi inteleagad
emotiile, astfel inct sd poatd sd le gestioneze intr-un
mod sdandtos. Vor explora legatura dintre emotiile lor si
nevoile personale, invdtdnd sd se conecteze mai bine cu
sinele lor. Prin exercitii de auto-reflectie, art-terapie si
discutii ghidate, ei vor invata cum sd isi exprime nevoile
intr-un mod asertiv, iar prin activitdti de grup, vor invata
s@ inteleagd si nevoile celor din jur. Astfel, vor construi
relatii mai autentice, atat cu ei insisi, cat si cu ceilalti.

Prin activitdti experientiale si practice (individuale sau in
echipe), adolescentii isi vor exersa abilitdtile de vorbit in
public si argumentare, pe subiecte Ilegate de
Bacalaureat, dar nu numai. Astfel, vor descoperi cum sa
construiasca si sd transmitd un mesaj clar, precum si
argumente care sG conducd la mesaj. De asemeneaq, isi
vor folosi abilitdtile de argumentare pentru a-si creste
increderea in capacitatea lor de a promova examenul de
Bacalaureat si pentru a demonta convingerile limitative
pe care le au in legdturd cu acest examen.



iIn aceastd sesiune, adolescentii vor invdta sd&
recunoascd si sd inteleagd rolul criticii interioare in viata
lor, mai ales in perioada pregdtirii pentru Bac. Vor
descoperi cum gdndurile auto-critice pot influenta
Criticul interior: negativ starea lor emotionald si performantele

cum sd faci academice. Prin exercitii de constientizare si tehnici de
pace cu vocead auto-compasiune, adolescentii vor invata sa isi

interioard tempereze vocea interioard si sd o inlocuiascad cu
ganduri mai constructive si motivante - vor dezvolta o
relatie mai sGndtoasd cu ei insisi, imbundtatindu-si stima
de sine siincrederea in propriile abilitati.

Prin activitdti experientiale si practice (individuale sau in
echipe), adolescentii isi vor exersa abilitdtile de vorbit in
public si argumentare, pe subiecte Ilegate de
oniin® Bacalaureat, dar nu numai. Astfel, vor descoperi cum sd
Vocea ta ll: construiascd si sd transmitd un mesaqj clar, precum si
Vorbirea in argumente care sd conducd la mesaj. De asemeneaq, isi
public si puterea vor folosi abilitatile de argumentare pentru a-si creste
argumentdrii increderea in capacitatea lor de a promova examenul de
Bacalaureat si pentru a demonta convingerile limitative
pe care le au in legdturd cu acest examen.




Fiecare persoand are o comoard in interior, iar in aceastd
sesiune o vom descoperi. Adolescentii vor explora
resursele interioare pe care le au pentru a face fatd
on\ine provocdrilor, inclusiv examenului de Bac. Vor invata sa isi
Emotii si resurse: identifice emotiile si s& le foloseascd ca resurse
g(‘js,es’;"ce suport valoroase in procesul lor de invatare. Prin activitati de
n tine siin auto-reflectie, art-terapie si discutii, vor intelege ce
Ce”qit,i abilitdti si trdsdturi personale pot folosi in momentele de
presiune. Acestea vor contribui la cresterea increderii in
sine si in capacitatea de a depdsi orice obstacol
important din aceastd perioadad.

Finalul este doar un nou inceput. In aceastd ultimd
sesiune, participantii vor invdta cum sd depdseascd frica
de viitor si incertitudinea ce vine cu noile inceputuri. Vor
explora cum descoperirea ,,eroului” interior le poate oferi
Curajul de a fi curajul de a infrunta provocdrile care urmeazd. Prin
tu insuti: cum exercitii de auto-reflectie si proiectie in viitor, adolescentii

s dez,vc‘jlui vor invata sd fisi imagineze un viitor in care sunt
eroul interior increzdtori si capabili sd facd fatd oricdror schimbadri.
Astfel, vor intelege cum sd& isi foloseascd resursele
interioare pentru a pdsi cu incredere in urmdtorul capitol
al vietii lor.




( BAC360

Cine suntem noi?

Bund, eu sunt Alexandra si, la 16 ani, am descoperit lumea debate-ului.
Ca adolescentd, acela a fost momentul in care am simtit cd imi
descopdr vocea si curajul de a ma face auzitd. Asa am ajuns sd ma
specializez pe domeniul Public Speaking-ului si Argumentdrii, ceea ce
m-a condus la o cariera de 8 ani, in radio, ca prezentatoare de stiri Si
ulterior la a fi moderator si speaker TEDx. Mai important decdt atdt,
insd, mi-am dorit ca si altii sd-si descopere vocea si curajul de a se
face auziti, asa cd am devenit trainer, facilitator si coach.

De 7 ani, profesez in training, lucrdnd inclusiv cu adolescenti, pentru cd
aici simt cA pot contribui cel mai mult. Mai ales ca stiu cat de important
a fost pentru mine, ca adolescentqd, sd beneficiez de un mediu in care
sA-mi pot exersa gandirea critica si abilitdtile de vorbit in public.

Asa cd haideti la bac, cu incredere, aldturi de mine si de Bianca, va
asteptdm cu drag si cu tot ce avem noi mai bun! >>>
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Cine suntem noi?

Salutdri, eu sunt Bianca si inca din liceu m-am implicat in proiecte care
m-au ajutat sd ma inteleg mai bine. Cred mult cd emotiile noastre sunt
esentiale, nu doar pentru echilibrul nostru interior, ci si pentru succesul
in momente importante, cum ar fi examenele. Atunci cand le ascultdm si
le intelegem, emotiile nu mai devin un obstacol, ci un sprijin in atingerea
obiectivelor noastre.

Sunt psihoterapeut umanist, trainer si facilitator de grup, cu peste 7 ani
de experientd in sesiuni individuale, workshop-uri si traininguri.

Lucrul cu adolescentii este o parte importantd din activitatea mea din
cabinet, pentru cd stiu cdt de multe schimbari, intrebdri si emotii
intense apar in aceastd perioadd a vietii si cel mai mult am simtit asta
cdnd am fost eu adolescenta.

Acest program te ajutd sd-ti intelegi emotiile si s le transformi in aliati
pentru succes, la Bac si dincolo de el. Hai la BAC, cu incredere! >>>
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Costul programului si

modalitati de plata

Cost total program: 2100 lei

1890 lei 3 x700 lei/luna
(-10% reducere) Transa 1 - 8 martie
Plata integrala Transa 2 - 8 aprilie

pana pe 8 martie Transa 3 - 8 mai

»

Rezervarea locului: 500 lei avans lainscriere.



( BAC360
Mentiuni importante

Interactiunea si dinamica de grup sunt esentiale pentru
eficienta acestui program. Experienta de invdtare este
construitd pe schimbul de idei, sustinere reciprocad si exercitii de

grup.

Exceptie este situatia in care nu se intruneste numarul minim de
participanti. Dacd programul nu se poate desfdsura din acest
motiv, vei primi inapoi suma achitatq.

Toti participantii vor primi suport de curs si exercitii practice pe
parcursul programului.
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Cum te inscrii?

Dacad vrei sd mergi la BAC cu incredere,
rezervaA-ti locul acum prin completarea
formularului de inscriere, iar noi vom
reveni pe mail cu pasii urmatori.
Start: 8 martie | ¥ online si fizic

REZERVA-TI LOCUL @)

perioada de inscriere: 8 februarie - 8 martie


https://forms.gle/BB36jjUjBsZwwFtT7
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Hai sa ne auzim!

Dacad ai intrebdri sau ai nevoie de mai multe
detalii despre program, ne poti contacta aici:

Email: bac360.adolescenti@gmail.com
(V) Telefon: +40 772 253 627

Urmareste-ne pe social media:

f B0



https://www.facebook.com/profile.php?id=61572637896360
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Fbac360.adolescenti%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR00QmqvLqK7WyQmuOsmrfRHqOPMaCT-H2h5THDogoblBZD_GeeUcgpzCnU_aem_gb3SQYcZVcem_66UheIcSg&h=AT2YyysaYYVR5i9K8E0hRErnVr49E_GdTu3PFjr9ZE-Ahi5Ak6T4hRQVzbbOMmvf8M8zUQPbYqCCqIs3yeE1hZY0Vnst-MNIR2CUlcBPAL-e7sevEVhF0a7TEaM-a7zAuhL5J_eogAePr1EavMGD-QPfbQ




