EARTHE

Activitatea 2

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

Modul = Empatie si rezilienta
Metoda — Meditatie si mindfulness

Activitati/la clasa
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Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Activitate la clasa 1. - Practica respiratiei constiente

Metoda asociaté
Meditatie si mindfulness

Grup tinta

Varsta: adulti intre 20 si 60 de ani

Gen: mixt

Nivelul studiilor: Gimnazial si superior (adaptabil la un nivel de alfabetizare mai scazut,
cu instructiuni simplificate)

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

Oportunitati reduse: deosebit de util pentru cursantii supusi unui stres ridicat, migrantii
care se adapteaza la un mediu nou sau persoanele cu strategii limitate de adaptare.
Aceasta activitate ajutd cursantii sa exerseze tehnici simple de respiratie pentru a
gestiona stresul si a-si recapata concentrarea. Este deosebit de utila inainte de interviuri,
discursuri publice sau in situatii de conflict.

Rezultate ale invatarii

La sfarsitul acestei activitati, participantii vor fi capabili sa:
> Aplice respiratia constienta ca instrument de reducere a stresului.
> Recunoasca semnalele fizice si emotionale ale stresului.
> Exerseze reorientarea atentiei catre momentul prezent.

Durata: 30 de minute

Materiale si resurse

Camera linistita, scaune sau saltele confortabile, optional: muzica de fundal usoara,
cronometru, clopotel pentru mindfulness

Descrierea activitatii

Cursantii exerseaza respiratia constienta ghidata, concentrandu-se pe respiratii lente si
profunde si observand senzatiile. Acest lucru ajuta la reducerea stresului si promoveaza
calmul, rezilienta si reglarea emotionala.

Pasi detaliati de implementare

Introducere
Facilitatorul intampina grupul si explica: ,Respiratia este ceva ce facem cu totii, dar
acordandu-i atentie, putem sa ne calmam corpul si mintea”.
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Se incurajeaza o scurta discutie: ,Cand va simtiti stresati, cum se schimba respiratia
voastra?” Participantii impartasesc exemple rapide (de exemplu, respiratie rapida si
superficiala).

Facilitatorul introduce ideea ca respiratia lenta si constienta este un instrument puternic
pentru gestionarea stresului si cresterea rezilientei.

Activitate principala

Participantii stau confortabil, cu picioarele pe podea si mainile pe genunchi. Ochii pot fi
inchisi sau usor concentrati.

Facilitatorul ghideaza cursantii printr-un ciclu: inspirati prin nas timp de 4 secunde, tineti
respiratia timp de 2 secunde, expirati lent prin gura timp de 6 secunde. Grupul repeta
impreuna de mai multe ori.

Cursantii sunt rugati sa observe in ce parte a corpului au tensiune (umeri, maxilar, piept).
Cu fiecare expiratie, ei elibereaza in mod constient tensiunea.

Facilitatorul introduce numararea respiratiilor (inspirati ,unu”, expirati ,doi”, pana la ,zece”,
apoi reincepeti). Acest lucru ancoreaza atentia si reduce ratacirea mintii.

Daca mintea rataceste, facilitatorul reaminteste cu blandete: ,,Observati gandul, lasati-I s&
plece si reveniti la respiratie”.

Concluzie si reflectie

Cursantii deschid ochii si se intind usor.

Facilitatorul intreaba: ,Cum va simtiti acum in comparatie cu inainte?”

Grupul face brainstorming cu privire la situatii cotidiene in care respiratia constienta ar
putea fi utila (de exemplu, interviuri de angajare, certuri, inainte de culcare).

Metoda de evaluare / apreciere

Reflectie de grup asupra schimbarilor emotionale si fizice.

Autoevaluare rapida: ,Céat de stresat/calm va simtiti pe o scara de la 1 la 5 inainte si
dupa?”

Observarea implicarii in practica respiratiei.

Sfaturi de adaptare

Pentru cursantii cu un nivel scazut de alfabetizare, pastrati instructiunile verbale si simple.
Pentru livrarea online, utilizati inregistrari audio sau video scurte.

Pentru grupurile avansate, extindeti practica cu vizualizare (imaginarea unei lumini calme,
imagini pozitive).
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Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Activitate la clasa 2. - Provocarea mindfulness de zi
cu zi

Metoda asociata
Meditatie si mindfulness

Grup tinta

Varsta: adulti intre 20 si 60 de ani

Gen: mixt

Nivelul studiilor: Gimnazial si superior (adaptabil la un nivel de alfabetizare mai scazut,
cu instructiuni simplificate)

Statut: Angajat, somer sau in cautarea unui loc de munca

Oportunitati reduse: deosebit de util pentru cursantii supusi unui stres ridicat, migrantii
care se adapteaza la un mediu nou sau cei cu strategii limitate de adaptare.

Aceasta activitate incurajeaza cursantii sa integreze mindfulness in sarcinile de zi cu
zi. In loc sa aloce timp special pentru aceasta, ei practicd constientizarea in timpul
activitatilor de rutina (mersul pe jos, mancatul, asteptarea, naveta).

Rezultate ale invatarii

La sfarsitul acestei activitati, participantii vor fi capabili sa:
> Aplice tehnici de mindfulness in viata de zi cu zi.
> Recunoasca modul in care momentele scurte de constientizare reduc stresul.
> Dezvolte rutine personale de rezilienta.

Durata: 45 minute

Materiale si resurse

Carduri cu sarcini zilnice (mersul pe jos, mancatul, spalatul pe dinti etc.), foi de reflectie
sau jurnale, pixuri/creioane

Descrierea activitatii

Cursantii exerseaza atentia constienta in timpul sarcinilor obisnuite, acordand o atentie
deosebita senzatiilor, miscarilor si emotiilor. Ulterior, ei impartasesc experientele,
descoperind modul in care atentia constienta se integreaza in mod natural in viata de zi
Cu zi.

Pasi detaliati de implementare

Introducere
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Facilitatorul introduce ideea: ,Mindfulness nu se intdmpla doar cand stam linistiti — poate
face parte din sarcinile zilnice”.

Grupul face brainstorming cu privire la rutinele zilnice (mersul pe jos, mancatul,
asteptarea, gatitul). Facilitatorul noteaza raspunsurile pe flipchart.

Facilitatorul explica provocarea: sa transformi o activitate obisnuitd intr-un moment de
constientizare, calm si concentrare.

Activitatea principala

Facilitatorul distribuie o gustare mica (de exemplu, stafide, o bucata de fruct). impreuna,
grupul exerseaza mancarea constienta — observand aspectul, mirosul, textura,
mestecand incet si remarcand gustul.

Cursantii primesc carduri cu sarcini (de exemplu, mersul constient, spalatul pe maini in
mod constient). Ei practica imediat, daca este posibil (mergand incet prin camera,
observand pasii) sau vizualizeaza modul in care vor practica acasa.

Cursantii discuta in perechi: ,,Ce ai observat cand ai acordat atentie unui lucru simplu?”
Fiecare participant alege o activitate zilnica pe care o va transforma intr-o practica
constienta pentru saptamana urmatoare. O noteaza pe o foaie de reflectie (de exemplu,
,Voi practica mersul constient in drum spre serviciu”).

Concluzie si reflectie

Facilitatorul le cere voluntarilor sa impartaseasca practica aleasa.

Grupul reflecteaza: ,Cum pot aceste mici momente de atentie sa reduca stresul si s&
creasca rezilienta?”

Cursantii se angajeaza sa incerce provocarea timp de o saptaméana si sa-si noteze
experientele intr-un jurnal scurt.

Metoda de evaluare / apreciere

Fise de reflectie care descriu o idee sau un beneficiu.
Impértasirea in grup a practicilor de mindfulness alese.
Facilitatorul noteaza nivelul de implicare si creativitate in aplicatii.

Sfaturi de adaptare

Pentru grupurile cu un nivel scazut de alfabetizare, utilizati imagini ale sarcinilor zilnice Tn
locul cardurilor cu text.

Pentru cursantii ocupati, sugerati practici care dureaza mai putin de 2 minute.

Pentru grupurile avansate, extindeti la mersul constient in aer liber sau la practici scurte
de meditatie acasa.

= B,
cvereayw ) Q)& el

""ﬂvm ahd, MWW\W

WEBIN



R
EARTHE

Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Activitate la clasa 3 — Respiratia cu culori

Metoda asociaté
Meditatie si mindfulness

Grup tinta

Varsta: adulti intre 20 si 60 de ani

Gen: mixt

Nivelul studiilor: Gimnazial si superior (adaptabil la un nivel de alfabetizare mai scazut,
cu instructiuni simplificate)

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

Oportunitati reduse: deosebit de util pentru cursantii supusi unui stres ridicat, migrantii
care se adapteaza la un mediu nou sau persoanele cu strategii limitate de adaptare.
Aceasta meditatie ghidata utilizeaza tehnici de vizualizare si respiratie pentru a ajuta
cursantii sa conecteze emotiile cu imagini linistitoare. Prin asocierea culorilor cu relaxarea
sau eliberarea de stres, participantii isi imbunatatesc capacitatea de a-si regla emotiile si
de a reduce anxietatea.

Rezultate ale invatarii
La sfarsitul acestei activitati, participantii vor fi capabili sa:
> Practice respiratia constienta cu tehnici de vizualizare.
> Recunoasca modul in care imaginatia senzoriala poate reduce stresul.
> Aplice o metoda simpla de respiratie prin culori in situatii stresante din viata de zi
Cu zi.
> Intareasca concentrarea si autoreglarea emotionala.

Durata: 45 de minute

Materiale si resurse

Camera linistita, cu scaune sau saltele

Optional: muzica de fundal linistitoare sau iluminare slaba

Carti cu descrieri ale asocierilor dintre culori si emotii (de exemplu, albastru = calm, verde
= echilibru, galben = energie)

Descrierea activitatii

Cursantii practica o meditatie ghidata in care inspira culori calmante si expira culori
stresante, combindnd atentia si imaginatia creativa. Acest lucru intareste reglarea
emotionala si reduce stresul.
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Pasi detaliati de implementare

Introducere
Facilitatorul explica faptul ca culorile pot fi folosite ca simboluri mentale puternice.
Cursantii fac un brainstorming pentru a identifica culorile pe care le asociaza cu calmul si
cele pe care le asociaza cu stresul.
Activitatea principala
1. Cursantii se aseaza confortabil, inchid ochii si incep cu cateva respiratii profunde.
2. Facilitatorul ii ghideaza: ,Imaginati-va céa inspirati o culoare calmanta, umplandu-
va corpul cu ea. Pe masura ce expirati, imaginati-va cé eliberati o culoare care
reprezinta stresul sau tensiunea”.
3. Cursantii repeta acest ciclu de mai multe ori, concentrandu-se pe senzatiile de
relaxare si eliberare.
4. Dupa exercitiu, participantii noteaza in jurnal sau impartasesc pe scurt care culori
le-au parut cele mai puternice.
Concluzie si reflectie
Facilitatorul conduce o discutie de grup:
e ,Cum a schimbat vizualizarea culorilor experienta voastré de respiratie?”
e ,Ce culoare veti folosi ca ancord in  situatii  stresante?”
Cursantii se angajeaza sa practice tehnica o data in saptdméana urmatoare.

Metoda de evaluare / apreciere

Observarea implicarii cursantilor in timpul meditatiei.
Jurnale de reflectie privind constientizarea emotionala Tnainte si dupa practica.
Impartasirea in grup a asocierilor personale cu culorile si a rezultatelor relaxarii.

Sfaturi de adaptare

Pentru sesiunile online, furnizati o meditatie ghidata inregistrata.

Pentru grupurile cu un nivel scazut de alfabetizare, utilizati carduri colorate sau ajutoare
vizuale in locul instructiunilor scrise.

Pentru grupurile sensibile, permiteti participantilor sa opreasca sau sa ajusteze imaginile,
daca este necesar.
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