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Activitatea 2

Set de instrumente digitale pentru
dezvoltarea curriculara si
metodologica inovatoare

Modul = Empatie si rezilienta

Metoda — Meditatie si mindfulness

apreegn ) WE

. w
Uit and, PerformANWTY
- WEBlN




\«X 3
EARTHE

Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Metoda 2 — Meditatie si mindfulness
Accent pe competente transversale (soft skKills)

Aceasta metoda dezvoltd reglarea emotionald, gestionarea stresului si prezenta in
comunicare. Prin meditatie ghidata si practici de mindfulness, cursantii cultiva
concentrarea, calmul si constientizarea de sine, ceea ce sustine rezilienta si empatia in
interactiunile personale si profesionale.

Rezultate ale invatarii

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

> Practice tehnici de baza de mindfulness (respiratie, scanare corporala, ancorare).

> Recunoasca factorii declansatori ai stresului personal si sa-si regleze raspunsurile.

» Aplice mindfulness pentru a reduce anxietatea in contexte stresante (de exemplu,
interviuri, conflicte).

> Demonstreze empatie ramanand prezenti si atenti in interactiuni.

Grup tinta

Varsta: adulti intre 20 si 60 de ani
Gen: mixt

Nivelul studiilor: invatdmant secundar si superior (adaptabil pentru grupurile cu nivel
scazut de alfabetizare, cu instructiuni simplificate)

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

Oportunitati reduse: Potrivit in special pentru adultii aflati in situatii de stres, migrantii
care se adapteaza la contexte noi sau cei care sufera de anxietate, epuizare sau lipsa
de strategii de adaptare.

Aceasta metoda este conceputa pentru cursantii care au nevoie de instrumente
practice si usor de utilizat pentru calmarea mintii si a corpului. Ea sustine rezilienta,
invatandu-i pe participanti cum sa faca o pauza, sa se concentreze si sa raspunda in
mod ponderat, in loc sa reactioneze impulsiv.

Descrierea metodei

Meditatia si mindfulness-ul introduc cursantii in practici simple si accesibile care cultiva
constientizarea momentului prezent. Prin exercitii ghidate, participantii invata sa-si
observe respiratia, emotiile si senzatiile corporale, reducénd stresul si sporind rezilienta
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emotionald. Poate fi practicata individual sau Tn grup, in sali de clasa, la locul de munca
sau acasa.

Instructiuni de implementare

Durata: 30-45 de minute per sesiune (poate fi adaptata si la 10-15 minute de practica
Zilnica)

Numar de participanti: 6-20 (sau practica individuala)

Materiale necesare: spatiu linistit, scaune sau saltele confortabile, muzica calmanta sau
clopotel optional, fise de indrumare tiparite

Spatiu: camera linistita, cu suficient spatiu pentru ca participantii sa stea confortabil in
cerc sau in randuri

Implementare in 5 pagi

Pasul 1 - Introducere si ancorare

Facilitatorul prezinta conceptul de mindfulness: ,Mindfulness inseamna a fi pe deplin
prezent in moment, faréa a judeca.” Cursantii sunt invitati sa se aseze confortabil, sa
inchida ochii (daca doresc) si sa se concentreze asupra prezentului.

Pasul 2 — Constientizarea respiratiei

Facilitatorul Ti ghideaza pe participanti sa-si observe respiratia. Cursantii exerseaza
respiratii lente si profunde, numarand sau vizualizand fluxul de aer pentru a-si regla
concentrarea si a-si calma corpul.

Pasul 3 — Scanarea corpului si constientizarea Participantii sunt indrumati sa-si mute
atentia de la cap la picioare, observand senzatiile, zonele de tensiune sau relaxare. Ei
exerseaza eliberarea tensiunii si observarea senzatiilor fara a le judeca.

Pasul 4 — Exercitiu de reflectie

Facilitatorul introduce o scurta reflectie constienta: observarea emotiilor sau gandurilor
care apar. Cursantii exerseaza recunoasterea sentimentelor (,Ma simt anxios” / ,Ma simt
calm”) fara a emite judecati, sporind constientizarea de sine si empatia.

Pasul 5 - incheiere si recapitulare

Participantii deschid usor ochii si se intorc in grup. Facilitatorul conduce o scurta
discutie: Cum va simtiti acum in comparatie cu inainte? Cursantii sunt incurajati sa
practice 2-5 minute de mindfulness zilnic in situatii stresante.

Sfaturi practice

Sfatul 1: Incepeti cu sesiuni foarte scurte (2-5 minute) pentru incepatori; cresteti treptat
durata.

Sfatul 2: Reamintiti cursantilor ca este normal ca mintea sa rataceasca — ghidati-i usor sa
se concentreze din nou asupra respiratiei.

Sfatul 3: Folositi un limbaj neutru din punct de vedere cultural si adaptati exemplele pentru
a evita disconfortul.
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intrebari de debriefing

1. Cum v-ati simtit fizic si mental inainte si dupa exercitiul de mindfulness?

2. Ce a fost cel mai dificil in a ramane concentrat in momentul prezent?

3. Cum ati putea folosi mindfulness in situatii stresante din viata reala (de exemplu,
interviu de angajare, conflict, cresterea copiilor)?

Fisa de descriere practica

Titlu: Meditatie si mindfulness

Scop: Consolidarea rezilientei si empatiei prin practicarea constientizarii momentului
prezent.

Durata: 30-45 de minute (adaptabila la practici mai scurte)

Format: Meditatie ghidata si reflectie

Pasi esentiali: Introducere — Respiratie — Scanarea corpului — Reflectie — Incheiere
Materiale: Spatiu linistit, muzica relaxanta optionala, fise cu instructiuni

Grup tinta: Adulti cu varste cuprinse intre 20 si 60 de ani, din medii diverse, in special cei
care se afla in situatii de stres

Rezultate ale invatarii: Practicarea atentiei constiente, gestionarea stresului,
recunoasterea emotiilor, imbunatatirea empatiei

Beneficii cheie: Reducerea stresului, cresterea constiintei de sine, sustinerea echilibrului
emotional
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