EARTHE

Activitatea 2

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

Modul — Empatie si rezilienta
Metoda — Poveste personala

Activitati'la clasa
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Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Activitate la clasa 1. — Cercul povestilor

Metoda asociata
Poveste personala

Grup tinta

Varsta: adulti intre 20 si 55 de ani

Gen: mixt

Nivelul studiilor: Studii secundare si superioare

Statut: Angajati, someri sau in cautarea unui loc de munca

Oportunitati reduse: Deosebit de benefic pentru participantii proveniti din medii
migrante, someri de lunga durata sau cei care se confrunta cu izolare sociala si incredere
scazuta n sine.

Activitatea este conceputa pentru cursantii care nu beneficiazd de un mediu favorabil
exprimarii de sine. Asezarea in cerc consolideaza egalitatea, siguranta si increderea,
ajutand participantii sa interactioneze prin experiente comune de rezilienta.

Rezultate ale invatarii
La sfarsitul acestei activitati, participantii vor fi capabili sa:
> Sa impartaseasca experiente personale folosind indemnuri intr-un mod structurat
si respectuos.
» Sa practice ascultarea activa fara intreruperi.
> ldentifice cel putin o strategie de rezilienta din povestea unui coleg.
> Consolideze empatia si sa promoveze increderea reciproca intr-un cadru de grup.

Durata: 60 de minute

Materiale si resurse

Carti cu intrebari pentru povestiri (exemple: ,O provocare pe care am depasit-o”, ,Un
moment in care m-am simtit mandru de mine”), obiect pentru discutii (minge, bat sau jeton
pentru a stabili ordinea de vorbire), cronometru pentru a asigura un timp egal de vorbire,
flipchart pentru a nota temele comune legate de rezilienta (optional)

Descrierea activitatii

Aceasta activitate creeaza un cerc de povestiri, in care fiecare participant impartaseste o
experienta personala inspirata de cardurile de ghidare. Ceilalti asculta fara intrerupere,
concentrandu-se pe empatie mai degraba decat pe judecata. Reflectia Tmpartasita
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evidentiaza rezilienta, capacitatea de a face fata si valoarea empatiei in diverse situatii de
viata.

Pasi detaliati de implementare

Introducere
Facilitatorul intampina participantii si explicad obiectivul: impartasirea experientelor
personale pentru a construi empatie si rezilienta.
Stabileste regulile de baza cu grupul: confidentialitate, respect, fara intreruperi, participare
voluntara.
Demonstreaza utilizarea ,obiectului vorbitor” (numai persoana care il tine poate vorbi).
Facilitatorul impartaseste o scurta poveste personald (2-3 minute) pentru a da un model
de deschidere si vulnerabilitate.
Activitate principala
Facilitatorul introduce prima tema de poveste (de exemplu, ,O datd cand am depasit o
provocare”).
Participantii au la dispozitie 2 minute pentru a reflecta in tacere sau pentru a lua notite.
Primul cursant tine obiectul vorbitor si impartaseste povestea sa (maxim 3 minute).
Membrii grupului asculta in tacere, concentrandu-se pe empatie, nu pe judecata. Dupa
fiecare poveste, grupul ofera doar comentarii de sustinere (de exemplu, ,Multumesc ca ai
impartasit”, ,Ma pot identifica cu asta”). Nu sunt permise sfaturi sau corecturi.
Obiectul de vorbire este transmis in sensul acelor de ceasornic pana cand toti cei care
doresc sa impartaseasca o poveste o fac.
Daca timpul permite, se poate adauga o a doua runda cu o noua tema.
Concluzie si reflectie
Facilitatorul conduce o discutie de debriefing:

o Ce teme sau emotii comune au aparut?

o Ce strategii de rezilienta ati auzit de la colegii vostri?
Cursantii noteaza o idee personala: ceva ce au invatat dintr-o altd poveste sau o strategie
pe care doresc sa o aplice in propria viata.
Grupul incheie cu o scurta runda de verificare: fiecare persoana impartaseste un cuvant
despre cum se simte.

Metoda de evaluare / apreciere

Observarea ascultarii si a comportamentului respectuos.

Runda de reflectie la final: participantii exprima o strategie sau o perspectiva noua
dobandita.

Fise optionale de feedback cu autoevaluare: ,M-am simtit ascultat astézi”, ,Am exersat
ascultarea’”.
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Sfaturi de adaptare

Utilizati indicatii simple cu imagini pentru grupurile cu un nivel scazut de alfabetizare.
Permiteti comunicarea bilingva pentru migranti, cu rezumate in limba comuna.
Pentru grupurile online, utilizati sali de discutii si indrumari digitale.

Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Activitate la clasa 2 — Schimb de perechi de povesti

Metoda asociata
Poveste personala

Grup tinta

Varsta: adulti intre 20 si 55 de ani

Gen: mixt

Nivelul studiilor: invatamant secundar si superior

Statut: Angajati, someri sau in ciutarea unui loc de munca

Oportunitati reduse: Deosebit de benefic pentru participantii proveniti din medii
migrante, someri de lunga durata sau cei care se confruntd cu izolare sociala si incredere
scazuta in sine.

Lucrand in perechi, participantii capata incredere in a impartasi si dezvolta o empatie mai
profunda prin conversatii personale. Cadrul mai intim permite cursantilor sa exerseze atéat
punerea, cat si adresarea de intrebari reflexive pentru a demonstra ascultarea activa.

Rezultate ale invatarii
La sfarsitul acestei activitati, participantii vor fi capabili sa:
> Impartaseasca povesti personale in cadrul unor discutii individuale.
> Utilizeze intrebari reflexive pentru a demonstra empatie si a aprofunda dialogul.
> Recunoasca factorii declansatori emotionali si strategiile de rezilienta din
naratiunile colegilor.
» Construiasca incredere interpersonala prin povestiri autentice.

Durata: 45-60 minute

Materiale si resurse

Carti cu teme de povestire (de exemplu, ,Un moment in care m-am simtit sustinut”, ,O
provocare cu care m-am confruntat si pe care am depdsit-o cu ajutorul altora”), scaune
asezate in perechi, cronometru, foi de reflectie pentru feedbackul partenerului

/f/{/;i_%\‘\\ E - (t:h‘:f;:rd::e:iumon
)
Cbere®ew 70 (Y,

== an be hed respons .

‘“""W ahd, WWW\W

WEBIN



EARTHE

Descrierea activitatii

Aceasta activitate creeaza un spatiu sigur pentru povestirea in perechi si ascultarea
activa. Fiecare participant impartaseste o scurta poveste personala, in timp ce partenerul
sau asculta si raspunde cu intrebari reflexive, fara a judeca. Activitatea dezvolta empatie,
incredere si abilitati de dialog.

Pasi detaliati de implementare

Introducere
Facilitatorul explica faptul ca activitatea se concentreaza pe ascultarea profunda si
empatie prin povestirea in perechi.
Prezinta teme pentru povestiri (de exemplu, ,Un moment in care m-am simtit sustinut de
ceilalti”, ,Cum am gestionat stresul intr-o perioada dificila”).
Modeleaza procesul cu un voluntar: o persoana povesteste, iar cealalta asculta cu atentie
si pune 1-2 intrebari reflexive (,Cum te-ai simtit in urma acelei experiente?” sau ,Ce te-a
ajutat sa depasesti provocarea?”).
Activitatea principala
Participantii sunt imperecheati si asezati fata in fata.
Partenerul A isi impartaseste povestea timp de 3-4 minute, in timp ce partenerul B asculta
in tacere, mentinand contactul vizual si un limbaj corporal deschis.
Dupa ce partenerul A termina, partenerul B pune una sau doua intrebari reflexive pentru
a arata ca a inteles. Partenerul A raspunde pe scurt.
Rolurile se schimba: partenerul B isi impartaseste povestea, partenerul A asculta si pune
intrebari de reflectie.
Dupa ambele povesti, perechile au la dispozitie 2-3 minute pentru a reflecta impreuna: Ce
am invétat din povestea partenerului meu? Ce m-a surprins?
Facilitatorul circuld in timpul activitatii pentru a observa si a oferi indrumare blanda, daca
este necesar.
Concluzie si reflectie
Grupul se reuneste in plen. Facilitatorul invita voluntarii s impartaseasca concluziile:

o Cum v-ati simtit sa fiti ascultati cu atentie?

o Ce ai observat la tine in timp ce ascultai?

o Ce strategii de rezilientad au aparut in povesti?
Cursantii noteaza o actiune concreta: cum vor practica empatia sau rezilienta in viata de
zZi cu zi.

Metoda de evaluare / apreciere

Feedbackul partenerului cu privire la calitatea ascultarii.
Facilitatorul observa abilitatile de ascultare si de punere a intrebarilor.
Note de auto-reflectie: ,O nouéd perspectiva pe care am dobandit-o astazi este...”.
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Sfaturi de adaptare

Acordati timp suplimentar de pregatire pentru cursantii timizi.

Simplificati instructiunile pentru grupurile cu un nivel scazut de alfabetizare.

Pentru grupurile multiculturale, asigurati-va ca instructiunile respecta sensibilitatile
culturale.

Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Activitate la clasa 3 - Povestea depasirii unei
provocari

Metoda asociata
Poveste personala

Grup tinta

Varsta: adulti intre 20 si 55 de ani

Gen: mixt

Nivelul studiilor: invatamant secundar si superior

Statut: Angajati, someri sau in cautarea unui loc de munca

Oportunitati reduse: Deosebit de benefic pentru participantii proveniti din medii
migrante, someri de lunga durata sau cei care se confrunta cu izolare sociala si incredere
scazuta in sine.

Aceasta activitate invita cursantii s4 impartaseasca o poveste personala despre depasirea
unei provocari. Prin povestire si ascultare, participantii dezvolta empatie, recunosc
rezilienta in ei insisi si in ceilalti si exerseaza comunicarea de sustinere intr-un cadru de

grup.
Rezultate ale invatarii
La finalul acestei activitati, participantii vor fi capabili sa:
> Sa-si exprime povestea personala intr-un mediu sigur si structurat.
> Reflecteze asupra propriilor strategii de adaptare si rezilienta.

> Practice ascultarea activa si empatia atunci cand asculta povestile colegilor.
> Consolideze increderea in grup si constientizarea emotionala

Durata: 60 de minute

cverearm ) \Q)E

"""W,w“ ahd, WWWW e —

Co-funded by
the European Union

WEBIN



EARTHE

Materiale si resurse

Carti cu intrebari sau intrebari orientative (de exemplu, ,Descrie o provocare cu care
te-ai confruntat si cum ai depasit-o”, ,Ce ti-a dat putere in acel moment?”), scaune
aranjate n cerc, flipchart/tabla alba pentru notele facilitatorului (optional)

Descrierea activitatii

Cursantii impartasesc scurte povestiri despre provocarile cu care s-au confruntat si modul
in care au reusit sa le depaseasca. Procesul pune accentul pe putere, rezilienta si
empatie, Thcurajand in acelasi timp sprijinul reciproc si reflectia asupra strategiilor de
coping.

Pasi detaliati de implementare

Introducere
Facilitatorul explica faptul ca impartasirea povestilor despre provocari poate crea legaturi
si rezilienta. Cursantii sunt asigurati ca pot impartasi cat de mult sau cat de putin se simt
confortabil. Respectul, confidentialitatea si empatia sunt accentuate ca valori ale grupului.
Activitatea principala
Facilitatorul modeleaza procesul Tmpartasind o scurta poveste personala despre
depasirea unei provocari, evidentiind rezilienta si cresterea personala.
Fiecare cursant este invitat sa impartaseasca povestea sa, pe rand, in timp ce grupul
asculta cu atentie, fara a-l intrerupe.
Dupa fiecare poveste, grupul reflecteaza pe scurt asupra punctelor forte pe care le-a
observat la povestitor (de exemplu, perseverenta, creativitate, echilibru emotional).
Cursantii sunt incurajati sa noteze temele comune, cum ar fi sprijinul din partea celorlalti,
strategiile de Rezolvarea problemelor sau determinarea interioara.
Concluzie si reflectie
Facilitatorul incheie cu o discutie de grup:
o ,Ce v-a ajutat s& véa simtiti mai puternici in momentele dificile?”
e ,Ce ati invéatat ascultéand experientele altora?”
Cursantii noteaza o strategie de adaptare pe care au auzit-o si pe care ar putea sa
o aplice n propria lor viata.

Metoda de evaluare / apreciere

Observarea participarii si a respectului in timpul povestirii.

Reflectie de grup care demonstreaza constientizarea rezilientei si empatiei.
Auto-reflectie a cursantilor asupra strategiilor personale de adaptare.
Sfaturi de adaptare

Pentru cursantii timizi, permiteti impartasirea in perechi inainte de a trece la grupul mai
mare.
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Pentru grupurile sensibile la traume, facilitatorii pot permite povestiri fictive sau simbolice
in locul povestilor personale stricte.
Pentru sesiunile online, se pot folosi sali separate pentru discutii in grupuri mici.
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