EARTHE

Activitatea 2

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

Modul - Empatie si rezilienta
Metoda —/Auto-reflectie

Studiu de caz'
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Modulul 6 - Empatie si rezilienta

Studiu de caz - Dezvoltarea constiintei de sine prin
jurnale de reflectie

Metoda asociata - Exercitiu de auto-reflectie

Context si cadru

Organizatie: Un centru de educatie comunitara din Europa de Est care ofera ateliere de
dezvoltare personala si angajabilitate.

Grup tinta: Adulti cu varste cuprinse intre 20 si 55 de ani, de ambele genuri, inclusiv someri
in cautarea unor noi oportunitati de cariera, parinti singuri aflati in situatii de stres si migranti
care se adapteaza la un nou mediu.

Domeniu de aplicare: Programul a avut ca scop introducerea auto-reflectiei ca instrument
practic pentru reglarea emotionala, gestionarea stresului si dezvoltarea rezilientei.

Problema / Provocare prezentata

Participantii au raportat izbucniri emotionale frecvente acasa si la locul de munca din cauza
stresului, a lipsei mecanismelor de coping si a conflictelor nerezolvate. Multi cursanti au
recunoscut ca au reactionat impulsiv, regretand ulterior cuvintele sau comportamentul lor.
Educatorii au observat ca, fara constientizarea de sine, participantii aveau dificultati in
gestionarea conflictelor sau in comunicarea empatica.

Actiuni intreprinse / Metoda aplicata

Centrul a integrat metoda Exercitiului de auto-reflectie intr-un program de rezilienta de sase
saptamani.
Actiunile cheie au inclus:
o Sesiuni saptdmanale de jurnalizare folosind intrebari de reflectie.
o ,Conversatii oglinda” in perechi, in care participantii isi verbalizau gandurile, in timp ce
colegii asculta n tacere.
» Discutii de grup care legau auto-reflectia de rezolvarea conflictelor si empatie.
« Incurajarea cursantilor s& tind jurnale de reflectie personala in afara salii de clas, cu
posibilitatea de a le impartasi in timpul atelierelor.
Rezultate si concluzii

Cursantii au inceput sa identifice factorii declansatori emotionali personali, cum ar fi stresul
inainte de interviuri sau frustrarea acasa.
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Participantii au raportat mai putine izbucniri, folosind reflectia pentru a face o pauza si a alege
raspunsuri mai calme.

Jurnalele au aratat ca participantii au recunoscut cresterea in timp, au observat tipare si au
aplicat strategii de coping.

Mai multi cursanti au impartasit ca auto-reflectia a imbunatatit comunicarea cu memobrii
familiei, reducand tensiunea acasa.

Lectii invatate

Reflectia este cea mai eficienta atunci cand sunt furnizate indrumari structurate.

Adultii sunt mai implicati atunci cand reflectia se leaga direct de experientele din viata reala
(de exemplu, stresul la locul de munca, provocarile legate de cresterea copiilor).
Impértasirea este optionald — nu toti cursantii se simt confortabil s& verbalizeze reflectiile, dar
chiar si scrierea privata contribuie la dezvoltare.

Factori cheie de succes

Mediu sigur si favorabil creat de facilitator.

Introducere pas cu pas (mai intai reflectii scurte, apoi jurnale mai lungi).
Combinatie de activitati individuale si in perechi.

Consecventa: practica saptdmanala a consolidat obiceiul reflectiei.

Provocari intampinate si modul in care au fost abordate

Unii participanti considerau reflectia ca fiind ,o scriere inutila”. Facilitatorii au explicat
beneficiile si au impartasit povesti de succes din viata reala.

Participantii ocupati s-au opus scrierii jurnalului acasa; programul a inclus reflectii scurte in
timpul orelor pentru a asigura practica.

Aplicabilitate / Recomandari pentru formatori

incepeti cu intrebari scurte si simple (de exemplu, ,Ce a mers bine astdzi?”) inainte de a
introduce reflectii mai profunde.

Oferiti mai multe formate: scriere, vorbire, desen sau note audio.

Legati reflectia de obiective practice (de exemplu, pregétirea pentru un interviu, gestionarea
conflictelor).

Incurajati cursantii sa foloseasca reflectia atat individual, cat si impreuna cu colegi de
incredere.

Subliniati faptul ca reflectia vizeaza cresterea, nu judecata.
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