EARTHE

Activitatea 2

Set de instrumente digitale pentru
dezvoltarea curriculara si
metodologica inovatoare

Modulul - Empatie si rezilienta

Metoda — Auto-reflectie
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Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Metoda 4 — Exercitiu de auto-reflectie
Accent pe competente transversale (soft skKills)

Aceasta metoda se concentreaza pe dezvoltarea constiintei de sine si a reglarii
emotionale, incurajand cursantii sa faca o pauza, sa reflecteze si sa-si evalueze
gandurile, sentimentele si comportamentele. Prin reflectie, participantii isi intéresc
rezilienta, isi imbunatatesc echilibrul emotional si se pregatesc pentru interactiuni mai
sanatoase cu ceilalti.

Rezultate ale invatarii

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

> l|dentifice factorii declansatori emotionali personali si tiparele de stres.

> Practice auto-reflectia structurata pentru a-si imbunatati starea emotionala.

> Recunoasca modul in care constientizarea de sine influenteaza raspunsurile la
conflicte si rezilienta.

> Aplice practici de reflectie in viata de zi cu zi pentru a sprijini dezvoltarea personala.

Grup tinta

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

Nivelul studiilor: Invatamant 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.

Multi adulti actioneaza automat in situatii stresante, fara sa realizeze ce le declanseaza

reactiile. Aceasta metoda le permite cursantilor sa faca o pauza, sa reflecteze si sa aleaga
raspunsuri mai constructive, sprijinind empatia si rezilienta.

Descrierea metodei

Exercitiul de auto-reflectie introduce participantii in jurnalizare si reflectie ghidata ca
instrumente pentru dezvoltarea constiintei de sine si a rezilientei emotionale. Prin
examinarea gandurilor si comportamentelor intr-un mod structurat, cursantii obtin
informatii despre factorii declansatori, punctele forte si domeniile de crestere.
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Instructiuni de implementare

Durata: 30-45 de minute (poate fi extinsa la o practica zilnica/saptaméanala)

Numar de participanti: Activitate individuala (cu impartasire optionala in grup)
Materiale necesare: Jurnale sau caiete, pixuri/creioane, intrebari de reflectie (tiparite sau
proiectate)

Spatiu: sala de clasa linistita sau spatiu online propice introspectiei

Implementare in 5 pagi

Pasul
Facilitatorul prezinta scopul reflectiei asupra sinelui: ,Reflectia ne ajutad s& ne infelegem
mai bine pe noi insine si s& facem alegeri intentionate, in loc s& reactionam in mod
automat.” Cursantii discuta despre momentele in care au actionat din stres, fara sa
gandeasca.
Pasul
Facilitatorul ofera sugestii de reflectie, de exemplu:
o ,Ce situatie mi-a provocat stres astazi?”
e ,Cum am reactionat si de ce?”
« ,Ce as putea face diferit data viitoare?”
Cursantii sunt incurajati sa scrie sincer si fara a judeca.
Pasul 3
Participantii scriu raspunsurile in jurnalele lor, individual. Se poate folosi muzica de
fundal usoara pentru a crea o atmosfera calma. Facilitatorul le reaminteste: ,Nu véa faceti
griji cu privire la gramatica sau stil — scrieti pur si simplu ceea ce ganditi.”
Pasul 4
Cursantii pot impartasi reflectiile cu un partener sau cu un grup mic. Tmpértésirea este
voluntara; accentul se pune pe ascultarea respectuoasa si sprijinul reciproc.
Pasul 5
Facilitatorul conduce discutia de grup:
o ,Ce ati invatat despre voi insiva din acest exercitiu?”
e ,Cum v-ar putea ajuta acest lucru sé gestionati stresul sau conflictele in viitor?”
Cursantii isi stabilesc un mic obiectiv personal (de exemplu, ,Data viitoare cand
ma voi simti stresat, voi face o pauza inainte de a raspunde”).

Sfaturi practice

Sfatul 1: Oferiti inceputuri de propozitii sau imagini pentru cursantii cu un nivel scazut de
alfabetizare.

Sfatul 2: incurajati reflectii scurte regulate (5-10 minute pe zi).

Sfatul 3: Reamintiti cursantilor ca reflectia nu inseamna autocritica, ci dezvoltare
personala.
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intrebari de debriefing

1. Cum v-a ajutat scrierea gandurilor sa vedeti situatia intr-un mod diferit?
2. Ce tipare ati observat in reactiile voastre la stres sau conflict?
3. Cum puteti folosi auto-reflectia pentru a va pregati pentru provocarile viitoare?

Fisa de descriere practica

Titlu: Exercitiu de auto-reflectie

Scop: Dezvoltarea constiintei de sine si a reglarii emotionale prin reflectie structurata.
Durata: 30—45 minute (adaptabil pentru practica continuad)

Format: Jurnal individual + impartasire optionala in grup

Pasi principali: Introducere — intrebari — Scriere — Impartasire — Consolidare
Materiale: Jurnal/caiet, pixuri, intrebari

Grup tinta: Adulti cu varste cuprinse intre 20 si 60 de ani, in special cei care se afla in
situatii de stres sau care au strategii limitate de coping

Rezultate ale invatarii: Identificarea factorilor declansatori, exersarea reflectiei,
corelarea constiintei de sine cu rezilienta, aplicarea zilnica a obiceiurilor de reflectie
Beneficii cheie: Imbunatiteste constientizarea de sine, reduce reactile impulsive,
intareste rezilienta
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