EARTHE

Activitatea 2

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

Modul - Empatie si rezilienta
Metoda — Auto-reflectie

Activititi'la clasa
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Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Activitate la clasa 1. - Practica jurnalului de reflectie

Metoda asociata
Exercitiu de auto-reflectie

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 ii familiarizeaza pe cursanti cu jurnalul de reflectie. Raspunzand la
intrebari structurate, participantii dezvolta constiinta de sine, identifica factorii declansatori
ai stresului si isi dezvolta rezilienta emotionala.

Rezultate ale invatarii
La sfarsitul acestei activitati, participantii vor fi capabili sa:
> Practice jurnalizarea ghidatd pentru a reflecta asupra emotiilor si
comportamentelor.
> |dentifice factorii de stres recurenti sau tiparele din reactiile lor.
> Aplice scrierea reflexiva ca strategie de reglare emotionala.

Durata: 45 de minute

Materiale si resurse

Jurnale sau caiete, pixuri/creioane, intrebari de reflectie tiparite sau diapozitive, spatiu
linistit si confortabil (optional: muzica de fundal usoara)

Descrierea activitatii

Cursantii exerseaza scrierea structurata in jurnal folosind indrumari ghidate. Reflectia
sustine constientizarea de sine, reglarea emotionala si dezvoltarea rezilientei.

Pasi detaliati de implementare

Introducere
Facilitatorul introduce conceptul de jurnal de reflectie: ,Scrierea este o modalitate de a
face o pauza, de a procesa si de a intelege mai bine emotiile noastre”.
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Brainstorming de grup: ,Cand reflectati de obicei — Tnhainte de culcare, in timpul unei
plimbari, in timp ce discutati cu altii?”
Facilitatorul explica faptul ca jurnalizarea este o practica privata, fara judecati.
Activitate principala
Facilitatorul distribuie intrebari de reflectie, cum ar fi:

o ,Ce moment m-a provocat astazi?”

o ,Cum am reactionat si ce emotii am observat?”

o ,Ce as putea incerca diferit data viitoare?”
Cursantii scriu individual timp de 15 minute, concentrandu-se mai mult pe sinceritate decat
pe gramatica.
Dupa ce scriu, cursantii subliniaza o propozitie care li se pare cea mai importanta.
Voluntarii (optional) impartasesc propozitia cheie cu grupul.
Concluzie si reflectie
Facilitatorul conduce discutia:

o ,Ce ati invatat despre voi insiva prin acest exercitiu?”

o ,Cum va poate ajuta jurnalul in momentele stresante?”
Cursantii si stabilesc o provocare personala: sa scrie in jurnal de 2-3 ori in saptamana
urmatoare.

Metoda de evaluare / apreciere

Observarea implicarii in scris.
Discutie de grup pentru identificarea ideilor.
Autoevaluare: cursantii noteaza cum s-au simtit inainte si dupa scriere.

Sfaturi de adaptare

Utilizati indicii vizuale (imagini, carduri cu emotii) pentru grupurile cu un nivel scazut de
alfabetizare.

Pentru grupurile online, utilizati jurnale digitale (Google Docs, Notion).

Pentru cursantii avansati, extindeti la jurnale pe termen lung cu revizuire saptamanala.
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Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Activitate la clasa 2 — Conversatii oglinda

Metoda asociata
Exercitiu de auto-reflectie

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 utilizeaza conversatiile cu partenerul ca oglinda pentru reflectie. Prin
verbalizarea gandurilor si ascultarea activa, cursantii obtin informatii despre
comportamentele si tiparele emotionale ale acestora.

Rezultate ale invatarii
La sfarsitul acestei activitati, participantii vor fi capabili sa:
» Practice auto-reflectia prin dialog cu un coleg.
e Recunoasca modul in care exprimarea emotilor cu voce tare clarifica
sentimentele.
o Utilizeze indrumari structurate pentru a identifica strategii de dezvoltare personala.

Durata: 60 de minute

Materiale si resurse

Carti cu intrebari de reflectie (de exemplu, ,Ce m-a stresat saptaméana aceasta?” ,Ce m-
a facut mandru?”), cronometru, scaune pentru lucru in perechi, optional: foi de notite
pentru reflectii personale

Descrierea activitatii

Cursantii exerseaza conversatii structurate in perechi, in care unul vorbeste si celalalt
asculta fara sa-l intrerupa. Acest lucru favorizeaza constientizarea de sine, empatia si
reflectia intr-un cadru favorabil.
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Pasi detaliati de implementare

Introducere

Facilitatorul introduce conceptul: ,Uneori ne intelegem sentimentele doar atunci cand le
exprimam cu voce tare.” El explica regulile de baza: ascultare activa, fara judecati, fara
sfaturi, cu exceptia cazului in care sunt solicitate.
Activitate principala
Cursantii formeaza perechi. Fiecare pereche primeste un set de carduri cu intrebari de
reflectie.
Partenerul A raspunde la o intrebare (de exemplu, ,Descrie un moment din aceasta
sdptamaéna in care te-ai simtit frustrat”) timp de 3 minute, in timp ce partenerul B asculta
in tacere.
Partenerul B reflecteaza pe scurt: ,Am auzit c& te-ai simfit... cand...”.
Partenerii schimba rolurile.
Dupa doua runde, partenerii aleg propria intrebare si repeta.
Fiecare cursant noteaza o idee personala pe o foaie de reflectie.
Concluzie si reflectie
Grupul se reuneste. Facilitatorul intreaba:

o ,Cum v-ati simtit s& vorbiti fara a fi intrerupti?”

o ,Ce ati observat cénd ati ascultat cu atentie pe altcineva?”
Cursantii reflecteaza asupra modului in care pot aplica ,conversatiile oglinda” in viata
reala (de exemplu, cu familia, colegii).

Metoda de evaluare / apreciere

Feedback intre colegi: Partenerii au ascultat cu atentie si au reflectat cu acuratete?
Note de auto-reflectie la final.
Idei din discutiile de grup.

Sfaturi de adaptare

Pentru cursantii timizi, permiteti-le sa scrie raspunsurile inainte de a le impartasi.

Pentru grupurile cu un nivel scazut de alfabetizare, facilitatorul poate citi cu voce tare
intrebarile de reflectie.

Pentru livrarea online, utilizati sali de discutii separate cu cronometrare digitala.
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Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Activitate la clasa 3 — Dialogul jurnalului oglinda

Metoda asociata
Exercitiu de auto-reflectie

Grup tinta

o Varsta: adulti intre 20 si 60 de ani
e Gen: mixt
o 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
o 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 ajuta cursantii sa-si consolideze rezilienta prin dialogul interior pe care
il poarta prin Jurnalul de reflectie. Cursantii scriu despre o provocare personala ca si cum
ar vorbi cu ei insisi in oglinda, identificand sentimentele, punctele forte si pasii urmatori.

Rezultate ale invatarii
La sfarsitul acestei activitati, participantii vor fi capabili sa:
> Practice auto-reflectia structurata prin jurnalizare.
> Recunoasca factorii declansatori emotionali si punctele forte personale in fata
provocarilor.
> Dezvolta strategii de auto-sprijin si rezilienta.
» Consolideze constiinta de sine ca baza pentru empatie fata de ceilalli.

Durata: 45-60 minute

Materiale si resurse

Caiete sau jurnale, pixuri sau markere, spatiu linistit propice reflectiei, optional: muzica de
fundal calmanta
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Descrierea activitatii

Cursantii folosesc jurnalul pentru a simula un dialog oglinda, scriind atat in numele propriu,
cat si in numele ,antrenorului interior” care ii sustine. Acest lucru dezvolta controlul
emotional, capacitatea de Rezolvare a problemelor si rezilienta.

Pasi detaliati de implementare

Introducere

Facilitatorul introduce conceptul de dialog interior: ,,Uneori, noi ingine suntem cei mai
buni ghizi ai nogtri. Scriind ca si cum v-ati vorbi in oglindé véa ajuta sa vedeti provocarile
intr-un mod diferit.” Curantii fac brainstorming cu privire la situatii in care au avut nevoie
de incurajare.

Activitate principala

Cursantii sunt rugati sa-si aminteasca o provocare recenta sau un moment stresant.

in jurnalul lor, ei scriu doud coloane: una intitulata ,Eu” (in care Tsi exprima sentimentele)
si una intitulata ,Sinele care ma sustine” (in care raspund cu empatie si sfaturi).
Cursantii continua dialogul pentru mai multe schimburi, explorand emotiile, identificand
punctele forte si sugerand actiuni constructive.

Dupa ce au scris in jurnal, cursantii impartasesc ideile in perechi sau in grupuri mici
(optional, voluntar).

Concluzie si reflectie

Facilitatorul conduce un cerc de reflectie:

»,Ce v-a surprins cénd ati scris din perspectiva Sinelui care va sustine?”

,Cum te poate ajuta o astfel de reflectie asupra sinelui sa faci faté provocérilor cu mai
mult calm?”

Cursantii noteaza o calitate personala pe care au descoperit-o in timpul activitatii.

Metoda de evaluare / apreciere

Revizuirea reflectiilor voluntare ale cursantilor.
Discutie de grup despre perspectivele asupra autoreglarii.
Observarea de catre facilitator a implicarii cursantilor in completarea jurnalului.

Sfaturi de adaptare

Pentru cursantii cu un nivel scazut de alfabetizare, adaptati exercitiul la reflectii orale sau
desene.

Pentru grupurile online, utilizati instrumente digitale de jurnalizare sau sali separate pentru
impartasirea in perechi.

Pentru contexte sensibile la traume, permiteti provocari fictive sau simbolice in locul celor
personale.
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