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Activitatea 2

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

Modul = Empatie si rezilienta
Metoda — Meditatie si mindfulness

Studiu de caz'
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Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Studiu de caz — Calmarea mintii: Mindfulness pentru
managementul stresului

Metoda asociata — Meditatie si mindfulness

Context si cadru

Organizatie: Un centru de invatare pentru adulti care organizeaza programe de dezvoltare
personala si de angajabilitate.

Grup tinta: Adulti cu varste cuprinse intre 25 si 55 de ani, de ambele sexe, inclusiv someri in
cautarea unui loc de munca, angajati care se confruntd cu epuizarea profesionala si migranti
care se adapteaza la noi medii.

Domeniu de aplicare: Programul a avut ca scop dotarea participantilor cu instrumente practice
pentru gestionarea stresului, cresterea rezilientei si imbunatatirea bunastarii emotionale.

Problema / Provocare prezentata

Participantii au raportat niveluri ridicate de stres din cauza somajului, a conditiilor de munca
instabile si a provocarilor legate de integrare. Multi se confruntau cu anxietate Tnhainte de
interviurile de angajare sau de evaluarile la locul de munca. Cursantii nu dispuneau adesea
de strategii de gestionare a emotiilor, ceea ce le afecta performanta si increderea in sine.

Actiuni intreprinse / Metoda aplicata

Centrul a integrat sesiuni de meditatie si mindfulness in programa sa.
Actiunile cheie au inclus:
+ Exercitii saptaménale de respiratie ghidata si meditatii de scanare corporala.
» Provocarea mindfulness de zi cu zi, in cadrul careia cursantii exersau constientizarea
in timpul activitatilor zilnice (mersul pe jos, mancatul, deplasarea la serviciu).
o Jurnal de reflectie in care participantii au nregistrat schimbarile emotionale si insight-
urile.
o Discutii de grup despre modul in care mindfulness-ul poate fi aplicat in contexte
profesionale si personale.

Rezultate si concluzii

Participantii au raportat ca se simt mai calmi si mai concentrati dupa sesiuni, cu niveluri reduse
de anxietate si stres.

Cursantii au descris o capacitate crescuta de a-si regla emotiile in timpul provocarilor zilnice,
cum ar fi presiunea la locul de munca sau responsabilitatile familiale.
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Mai multi participanti au subliniat ca practicile scurte si repetate de mindfulness erau mai usor
de sustinut si mai eficiente decét sesiunile lungi.

Reflectiile de grup au aratat ca mindfulness nu numai ca a redus stresul, dar a si incurajat
empatia si rabdarea n interactiunile cu ceilalti.

Lectii invatate

Practicile scurte si simple (2-5 minute) sunt foarte eficiente, in special pentru incepatori.
Mindfulness este cel mai puternic atunci cand este legat de contexte din viata reala (de
exemplu, pregatirea pentru interviuri, gestionarea conflictelor).

Reflectia (prin jurnalizare sau discutii) este esentiala pentru ca participantii sa conecteze
practica cu propriile strategii de rezilienta.

Factori cheie de succes

Mediu de grup sigur si favorabil, in care participantii s-au simtit confortabil s& practice
impreuna.

Facilitatorul a dat dovada de calm si consecventa.

Progresul gradual de la respiratia de baza la practici de mindfulness mai complexe.
Flexibilitate: participantii au putut adapta practicile la rutinele personale si preferintele
culturale.

Provocari intampinate si modul in care au fost abordate

Unii cursanti s-au indoit de eficacitatea mindfulness-ului. Facilitatorii au inceput cu practici
foarte scurte si au impartasit dovezi stiintifice ale beneficiilor.

Participantii neobisnuiti cu meditatia se simteau nelinistiti. Facilitatorii au folosit muzica usoara
si instructiuni pas cu pas pentru a-i ajuta sa se relaxeze.

Pentru a se potrivi cu vietile agitate, practicile au fost scurtate si adaptate pentru utilizarea
zilnica (de exemplu, naveta constienta, respiratie de 2 minute).

Aplicabilitate / Recomandari pentru formatori

incepe’gi cu exercitii scurte, ghidate, inainte de a trece la sesiuni mai lungi.

Incurajati cursantii s& faca legatura intre mindfulness si factorii specifici de stres din viata lor
(de exemplu, interviuri, termene limita).

Oferiti instrumente de reflectie (jurnale de reflectie, intrebari de debriefing) pentru a ajuta
participantii sa internalizeze lectiile.

Adaptati-va cultural — utilizati un limbaj neutru si incluziv pentru a asigura confortul tuturor
grupurilor.

Puneti accentul pe continuitate: incurajati cursantii sa practice zilnic, chiar si pentru cateva
minute.
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