EARTHE

Activitatea 2

Set de instrumente digitale pentru
dezvoltarea curriculara si
metodologica inovatoare

Modul = Empatie si rezilienta

Metoda — Poveste personala
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Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Metoda 1. — Poveste personala
Accent pe competente transversale (soft skKills)

Aceasta metoda dezvolta empatia, constientizarea emotionala si rezilienta, incurajand
cursantii sa impartaseasca si sa reflecteze asupra experientelor personale. Prin povestire,
participantii exerseaza vulnerabilitatea, ascultarea activa si dialogul constructiv, ceea ce
intareste atat intelegerea de sine, cét si increderea interpersonala.

Rezultate ale invatarii

Dupa aplicarea activa a acestei metode, cursantii vor fi capabili sa:

Impértaseasca experiente personale intr-un mod sigur si structurat.

Exerseze ascultarea activa atunci cand altii isi povestesc experientele.

Identifice emotiile si strategiile de coping exprimate in naratiunile personale.
Utilizeze povestirea ca instrument pentru empatie, rezilienta si construirea
comunitatii.

Grup tinta

YV V V

Varsta: adulti intre 20 si 55 de ani
Gen: mixt

Nivelul studiilor: invatamant secundar si superior (adaptabil pentru grupuri mixte de
alfabetizare)

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

Oportunitati reduse: Potrivit in special pentru adultii cu sprijin social limitat, migrantii care
beneficiaza de impartasirea experientelor interculturale sau cursantii care depasesc
adversitatile.

Aceasta metoda este conceputa pentru cursantii care au nevoie sa-si consolideze
capacitatea de autoexprimare, empatia si rezilienta prin impartasirea structurata a
experientelor de viatd. Ea creeaza un spatiu sigur in care participantii pot reflecta,
interactiona si invata din strategiile celorlalti pentru a depasi provocarile.

Descrierea metodei

,Poveste personald” invitd cursantii s& povesteasca scurte intamplari din propria viata,
concentrandu-se pe momentele de provocare si rezilienta. Facilitatorii ghideaza procesul
pentru a asigura siguranta, structura si respectul reciproc. Ascultand si raspunzéand cu
empatie, participantii dezvolta legaturi mai puternice si o mai mare constientizare
emotionala.
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Instructiuni de implementare

Durata: 60—75 de minute per sesiune

Numar de participanti: 8-15 (grupuri mici pentru a asigura siguranta si oportunitati de
impartasire)

Materiale necesare: carduri cu intrebari pentru povestiri, cronometru, fise de
observare/feedback, scaune confortabile dispuse in cerc

Spatiu: Mediu linistit, sigur, propice schimbului de informatii (sald de clasa, centru
comunitar sau grupuri de discutii online)

Implementare in 5 pasi

Pasul 1 - Introducere si reguli de baza

Facilitatorul prezinta activitatea, punand accentul pe confidentialitate, respect si
impartasirea voluntara. Regulile de baza pentru o participare sigura sunt stabilite de
comun acord in cadrul grupului.

Pasul 2 — Sugestii de povesti si pregatire

Cursantii primesc o tema (de exemplu, , O situatie in care am depasit o provocare”, ,O
persoana care m-a inspirat”, ,Cum am gestionat stresul intr-un moment dificil”). Ei au la
dispozitie cateva minute pentru a reflecta sau a lua notite.

Pasul 3 - impérté§irea povestii Fiecare participant impartaseste povestea sa (2-3
minute fiecare). Colegii asculta activ, fara intreruperi. Facilitatorul asigura respectarea
timpului si siguranta emotionala.

Pasul 4 — Reflectie si dialog de grup

Grupul reflecteaza asupra povestilor impartasite: Ce emotii au aparut? Ce strategii de
coping au fost auzite? Cursantii discuta teme comune legate de rezilienta si empatie.
Pasul 5 — Consolidare

Facilitatorul leaga povestile de strategiile de dezvoltare a rezilientei si subliniaza empatia
ca punte catre intelegerea dificultatilor altora. Participantii identifica o lectie pentru
propria lor viata.

Sfaturi practice

Sfatul 1: Stabiliti intotdeauna reguli clare de confidentialitate si respect nainte de a
incepe impartasirea.
Sfatul 2: Oferiti optiunea de povesti fictionalizate sau anonimizate pentru participantii care
nu se simt confortabil s& dezvaluie informatii personale.
Sfatul 3: Folositi intrebari deschise, dar nu prea invazive, sporind treptat profunzimea pe
masura ce creste increderea.
intrebari de debriefing
1. Cum v-ati simtit impartasind povestea dvs. intr-un cadru de grup care va sustine?
2. Ce ati observat asculténd povestile celorlalti?
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3. Ce strategii de rezilienta puteti prelua din povestile de astazi si aplica in propria
viata?
Fisa de descriere practica

Titlu: Poveste personala

Scop: Dezvoltarea empatiei, a constiintei de sine si a rezilientei prin povestirea
structurata.

Durata: 60—75 minute

Format: Sugestii de povesti, impartasire in grup, reflectie

Pasi esentiali: Reguli de bazd — Stimulare si pregatire — impartasire — Reflectie —
Consolidare

Materiale: Carduri cu sugestii, cronometru, fise de feedback

Grup tinta: Adulti cu varste cuprinse intre 20 si 55 de ani, din medii diverse, in special cei
care se confrunta cu adversitati

Rezultate ale invatarii: Consolidarea empatiei, ascultarii active si a strategiilor de
rezilienta

Beneficii cheie: Construirea increderii, validarea experientelor si incurajarea sprijinului
reciproc
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