EARTHE

Activitatea 2

Set de instrumente digitale pentru
dezvoltarea inovatoare a
curriculumului si a metodologieli

Modul - Leadership

Metoda — Ateliere de inteligenta emotionala
Activitati la’clasa —Cartografierea emotiilor in momente de Leadership
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Modulul 1 — Leadership

Activitate la clasa 1. - Cartografierea emotiilor in

momentele de Leadership

Metoda asociata — Ateliere de inteligenta emotionala
Grup tinta
Varsta - 25-50

Gen - Toate genurile

Nivelul studiilor - Tnvatdmant secundar pani la invatamant superior (ISCED 4-6)

Statut (angajat/somer/in cautarea unui loc de munca) - Angajat, in tranzitie profesionala sau
implicat Tn activitati comunitare/ONG

Oportunitati reduse (daca este cazul) — Persoane din zone rurale sau defavorizate din punct

de vedere economic, migranti sau adulti cu acces limitat la formare in domeniul Leadershipului

Rezultate ale invatarii

Dupa finalizarea acestei activitati, cursantii vor fi capabili sa:
1. ldentifice si numeasca reactile lor emotionale in situati de Leadership sau
provocatoare.
2. Analizeze legatura dintre emotii, ganduri si comportamente.
3. Aplice strategii de reglare emotionala pentru a Tmbunatati reactiile viitoare de
leadership.

4. Reflecteze asupra cresterii lor emotionale si a potentialului de Leadership.

Durata
45-60 minute

Materiale si resurse

Roata emotiilor sau carti cu emotii, fisa de lucru ,Harta emotiilor” (sablon cu coloane: Situatie
— Emotie — Gand — Comportament — Strategie de reglare — Raspuns dorit), pixuri, markere,

flipchart sau tabla alba (pentru indicatiile formatorului)
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Descrierea activitatii

Aceasta activitate de reflectie invita participantii sa revizuiasca o situatie reala legata de
Leadership — cum ar fi oferirea de feedback, conducerea unei sarcini, gestionarea tensiunii
sau luarea initiativei — si s& ,mapeze” parcursul lor emotional. Ei vor explora modul in care
emotiile le-au influentat reactiile si modul in care strategiile de inteligenta emotionala ar putea
sprijini un Leadership mai eficient in viitor. Activitatea promoveaza constientizarea de sine,
autoreglarea si intuitia emotionald — componente esentiale ale Leadershipului emotional

inteligent.

Pasi detaliati de implementare

Introducere
incepeti prin a discuta despre modul in care emotiile afecteaza Leadershipul: ele modeleaza
modul in care reactionam, comunicam si luam decizii. Intrebati grupul: ,Ati actionat vreodata
intr-un mod pe care |-ati regretat ulterior, atunci cand erati sub presiune?” Prezentati conceptul
de cartografiere a emotiilor — o metoda de a analiza reactile noastre si de a identifica
oportunitati de crestere emotionala.
Activitate principala:
Alegeti o situatie
Rugati participantii sa se gandeasca la o situatie recenta de Leadership sau de interactiune
in grup in care s-au simtit provocati emotional (de exemplu, stres, furie, nesiguranta,
frustrare).
Completati harta emotiilor
Distribuiti fisele de lucru. Participantii lucreaza individual pentru a completa:

o Situatia (ce s-a intamplat?)

o Emotia (emotiile) pe care au simtit-o (le-au simtit)

o Gandurile declansate

o Comportamentul sau reactia pe care au avut-o

e O strategie de reglementare pe care ar fi putut-o folosi

o Cum ar trebui sa reactioneze ideal data viitoare

impartasirea in grupuri mici
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in perechi sau grupuri mici, invitati participantii sa impartaseascé o idee sau un model pe care
I-au observat. Puneti accentul pe confidentialitate si respect.

Contributia formatorului

Evidentiati factorii emotionali comuni in Leadership si sugerati instrumente (respiratie, dialog

interior pozitiv, pauze) care pot fi aplicate in situatii viitoare.

Concluzie si reflectie
Adunati grupul pentru o reflectie finala. intrebati:
o Ce ati observat despre tiparele voastre emotionale?
o Ce mici actiuni puteti intreprinde pentru a gestiona mai bine emotiile in Leadership?
Tncuraja’gi participantii sa pastreze hartile emotionale ca referintd pentru dezvoltarea
personald. Consolidati legatura dintre constientizarea emotionald si Leadershipul

eficient si autentic.

Metoda de evaluare

Participantii isi revizuiesc hartile emotionale pentru a-si evalua constientizarea si cresterea.
Reflectiile facilitate releva o mai buna intelegere si invatare de la ceilalti.

Monitorizati implicarea Tn cartografiere si calitatea reflectiilor.

,O idee pe care am dobandit-o astazi despre mine este...” / ,O strategie pe care vreau sa o

incerc data viitoare este...”

Sfaturi de adaptare

Tnlocuiti fisele de lucru scrise cu ajutoare vizuale (icoane emotionale, diagrame codificate pe
culori) si povestiri orale in loc de scriere.

Utilizati o fisa de lucru digitala (Google Forms sau Jamboard), cu sali separate pentru discutii
in grupuri mici.

Facilitati activitatea in grupuri paralele cu asistenti formatori pentru a asigura o reflectie
semnificativa.

Permiteti flexibilitate — participantii pot alege situatii fictive sau de intensitate redusa; oferiti

optiunea de a pastra reflectiile private.
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Modulul 1 - Leadership

Activitate la clasa 2 - Empatia in actiune — Inversarea
rolurilor

Metoda asociata - Ateliere de inteligenta emotionala
Grup tinta
Varsta - 25-50

Gen - Toate genurile

Nivelul studiilor — Inv&tamant secundar pana la invatamant superior (ISCED 4-6)

Statut (angajat/somer/in cautarea unui loc de munca) - Angajat, in tranzitie profesionala sau
implicat Tn activitati comunitare/ONG

Oportunitati reduse (daca este cazul) — Persoane din zone rurale sau defavorizate din punct

de vedere economic, migranti sau adulti cu acces limitat la formare in domeniul Leadershipului

Rezultate ale invatarii

Dupa finalizarea acestei activitati, cursantii vor fi capabili sa:
1. Demonstreze empatie cognitiva prin articularea perspectivei altei persoane intr-un
conflict sau dezacord.
2. Practice reglarea emotionala atunci cand se confrunta cu opinii opuse.
3. Imbunéatateasca ascultarea activa si comunicarea reflexiva.
4. i$i consolideze capacitatea de a reduce tensiunea in cadrul grupului sau in situatii de

Leadership.

Durata
60—75 minute

Co-funded by
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Materiale si resurse

Carti de rol sau indicatii scrise cu scenarii realiste de conflict, fisa de reflectie asupra empatiei
(include sectiuni pentru ,Ce am simtit eu”, ,Ce ar fi putut simti ei”, ,Ce inteleg acum”), scaune

aranjate Tn perechi sau cercuri mici, cronometru sau ceas cu cronometru.

Descrierea activitatii

Aceasta activitate foloseste inversarea rolurilor ca instrument pentru dezvoltarea empatiei Si
a intelegerii emotionale. Participantii adopta perspectiva unei persoane cu care au avut
tensiuni sau neintelegeri — la nivel personal sau profesional — si reconstituie situatia din
perspectiva celeilalte parti. Prin explorarea motivatiilor si constrangerilor emotionale, cursantii
exerseaza sa vada dincolo de propriul punct de vedere, o competenta cheie in Leadership-ul

emotional inteligent.

Pasi detaliati de implementare

Introducere

Incepeti cu o scurtd discutie despre empatie si rolul acesteia in Leadership. intrebati: ,Ati
inteles vreodata gresit comportamentul cuiva, pentru ca mai tarziu sa va dati seama ca acea
persoana se confrunta cu ceva ce voi nu vedeti?” Prezentati empatia ca un instrument pentru
o intelegere mai profunda, nu pentru a ajunge la un acord. Prezentati activitatea ca o
oportunitate sigura de a ,va pune in pielea altcuiva”.

Activitate principala:

Selectarea scenariului

Fiecare participant se gandeste la o neintelegere recenta sau la o situatie incarcata emotional
cu o alta persoana (coleg de munca, prieten, manager etc.). Alternativ, distribuiti scenarii de
conflict pregatite, daca este necesar.

Pregatirea inversarii rolurilor

Participantii scriu o scurtd descriere a evenimentului si apoi se pregatesc sa joace rolul
celeilalte persoane. Ei reflecteaza asupra urmatoarelor intrebari: Ce voia aceasta persoana?
Ce ar fi putut simti sau de ce s-ar fi putut teme? Ce valori apara?

impérté§irea in perechi sau jocul de rol
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in perechi, participantii joaca pe rand rolul celeilalte persoane. Partenerul ascultd activ, fara a
judeca. Dupa jocul de rol, ,ascultatorul” reflecteaza asupra a ceea ce a auzit si a perceput
emotional.

Concluzie si reflectie:

Reflectie asupra empatiei

Fiecare participant completeaza o fisa de reflectie sau un jurnal axat pe ceea ce a invatat prin
inversarea rolurilor.

Debriefing de grup

Facilitatorul conduce o discutie: Ce a fost surprinzator? Ce a fost dificil? Ti s-a schimbat

opinia? Cum poate fi utilizat acest instrument in situatii de Leadership?

Metoda de evaluare

Tncheia’;i prin a face legatura intre empatie si Leadership: liderii buni nu se limiteaza la
gestionarea sarcinilor, ci inteleg oamenii. Subliniati modul in care acest exercitiu consolideaza
ascultarea, dezamorsarea conflictelor si adoptarea unei perspective diferite. Invitati
participantii sa se angajeze intr-o situatie reald in care vor aplica empatie in mod mai

intentionat.

Sfaturi de adaptare

Folositi o lista scurta de verificare sau o intrebare pentru jurnal: ,Ce am invatat astazi despre
empatie?”

Partenerii impartasesc o observatie despre empatia manifestata in jocul de rol.

Cautati schimbari de ton, limbaj emotional si deschidere in timpul activitatii.

Perspectivele participantilor releva o crestere a intelegerii si aplicarii empatiei.
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Modulul 1 - Leadership

Activitate la clasa 3 - Stafeta reglementarii

Metoda asociata - Ateliere de inteligenta emotionala
Grup tinta
Varsta - 25-50

Gen - Toate genurile

Nivelul studiilor - Tnvatdmant secundar pani la invatamant superior (ISCED 4-6)

Statut (angajat/somer/in cautarea unui loc de munca) - Angajat, in tranzitie profesionala sau
implicat Tn activitati comunitare/ONG

Oportunitati reduse (daca este cazul) — Persoane din zone rurale sau defavorizate din punct

de vedere economic, migranti sau adulti cu acces limitat la formare in domeniul Leadershipului

Rezultate ale invatarii

Dupa finalizarea acestei activitati, cursantii vor fi capabili sa:
1. Recunoasca reactiile emotionale declansate de presiune, conflict sau frustrare.
2. Practice cel putin doua tehnici de reglare emotionala in scenarii simulate de stres.
3. Deazvolte rezilienta si calmul in fata dinamicii incomode a grupului.
4. Reflecteze asupra reactiilor emotionale personale si sa aplice strategii de autoreglare

in contexte de Leadership.

Durata

60 de minute

Materiale si resurse

Carti cu scenarii (scurte descrieri ale unor microsituatii frustrante sau tensionate), carti cu
instructiuni pentru tehnici de autoreglare (de exemplu, respiratie profunda, reformulare
pozitiva, ancorare prin simturi), cronometre sau sonerii, foi de reflectie sau jurnale, markere,

post-it-uri.
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Descrierea activitatii

n aceasta activitate energica si experientiala, participantii trec prin diferite ,statii de provocare
a stresului”, fiecare prezentand o situatie scurta, care declanseaza emotii (de exemplu, a fi
criticat pe nedrept, a primi instructiuni neclare, a face fata intarzierilor). Dupa fiecare scenariu,
participantii trebuie sa aplice o tehnica de autoreglare pentru a-si gestiona reactia. Aceasta
activitate simuleaza declansatori emotionali reali si ofera participantilor instrumente practice

pentru autocontrol si leadership calm.

Pasi detaliati de implementare

Introducere
incepeti cu o scurta discutie despre importanta reglérii emotionale in Leadership: liderii sunt
adesea sub presiune, iar modul in care raspund emotional are un impact asupra echipei.
intrebati: ,Ce faceti de obicei cand va simtiti stresati sau frustrati?” Explicati ca participantii vor
exersa raspunsul constructiv intr-o serie de situatii simulate de stres.
Activitatea principala: (descriere pas cu pas)
Amenajarea statiilor
Pregatiti 3-5 ,statii de releu” in jurul camerei. Fiecare statie include:
e Un scenariu de stres (de exemplu, ,Conduci o echipa si cineva iti contesta autoritatea
in mod agresiv”)
o O tehnica de reglare care trebuie aplicatd imediat dupa (de exemplu, respirati profund
timp de 30 de secunde, reformulati mental situatia)
e O intrebare rapida de reflectie (de exemplu, ,Ce emotie ai simtit? Ce te-a ajutat?”)
incepe stafeta
Participantii se deplaseaza de la o statie la alta Tn grupuri mici sau individual. La fiecare statie,
ei:
o Citesc scenariul
. i§i imagineaza situatia sau o joaca pe scurt
o Aplica strategia de reglare

e Scriu sau se gandesc la reactia lor emotionala
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Discuta cu partenerul

Dupa finalizarea stafetei, participantii se imperecheaza si discuta: Care scenariu vi s-a parut
cel mai dificil? Care tehnica a functionat cel mai bine?

Reflectie condusa de formator

Facilitatorul conduce o discutie de grup despre provocarile reglarii emotionale, importanta
acesteia in Leadership si modul in care aceste instrumente pot fi aplicate in viata reala.
Concluzie si reflectie:

incheiati prin a reafirma ideea ca reglarea emotionald nu inseamna suprimarea emotiilor, Ci
gestionarea lor in mod intelept. Invitati participantii sa se angajeze sa utilizeze o tehnica pe
care au exersat-o astazi intr-o situatie reala in sdptdmana urmétoare. Incheiati cu un exercitiu
de calmare (de exemplu, respiratie profunda sau vizualizare) pentru a-i ajuta pe participanti

sa se relaxeze.

Metoda de evaluare

Utilizati fise de reflectie cu casete de selectare si intrebari deschise (de exemplu, ,Care
tehnica v-a ajutat sa va simtiti mai in control?”).

Impértasirea cu un partener incurajeaza reflectia si feedback-ul reciproc.

Monitorizati limbajul corpului, implicarea la fiecare statie si eficacitatea aplicarii tehnicii.

La final, rugati participantii s& numeasca o tehnica si scopul acesteia.

Sfaturi de adaptare

Amenajati statii la mese, rotiti cartile in loc de participanti sau mentineti activitatea in pozitie
sezéand.

Utilizati sali de pauza sau diapozitive ca ,statii” digitale si ghidati cursantii pas cu pas prin
exercitiu.

Utilizati scenarii mai putin personale sau mai putin intense pentru grupurile care sunt la inceput
in ceea ce priveste munca emotionala.

Adaugati jocuri de rol intre colegi la fiecare statie sau includeti presiunea timpului pentru a

simula urgenta intr-un mod mai realist.
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