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Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Metoda 5 — Cercetare - actiune
Accent pe competente transversale (soft skKills)

Aceasta metoda consolideaza reflectia critica, Rezolvarea problemelor si rezilienta prin
implicarea cursantilor in proiecte de cercetare la scara mica despre propriile experiente
sau comunitati. Prin cicluri de observare, actiune si reflectie, cursantii dezvoltd empatie
pentru perspectivele altora si strategii adaptative pentru gestionarea provocarilor.

Rezultate ale invatarii

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

> Defineasca pasii de baza ai Cercetarii - actiune (observare, actiune, reflectie,
adaptare).

» Desfasoare o mica ancheta reflexiva asupra unei provocari personale sau de
grup.

» Utilizeze empatia si dovezile pentru a analiza problemele sociale sau emotionale.

» Aplice cunostintele dobandite din Cercetare - actiune pentru a consolida rezilienta
si a imbunatati comunicarea in contexte reale.

Grup tinta

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

Nivelul studiilor: Tnvatdmant secundar si superior (adaptabil pentru grupuri 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 cursanti se confrunta cu provocari recurente, dar nu dispun de metode structurate
pentru a le analiza si aborda. Cercetarea - actiune le permite sa studieze propria situatie,
sa testeze solutii si sa invete din experienta, consolidand empatia, reflectia si rezilienta.

Descrierea metodei
Cercetarea - actiune este o metoda participativa in care cursantii devin cercetatori ai
propriilor vieti. Observand o provocare, luand masuri si reflectand asupra rezultatului, ei

isi consolideaza constiinta de sine si capacitatea de a rezolva probleme, luand in
considerare perspectivele celorlalti implicati.
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Instructiuni de implementare

Calendar: 2-3 sesiuni de 60-90 de minute fiecare (plus urmarirea intre sesiuni)

Numar de participanti: Proiecte individuale cu impartasire in grup (8—20 de cursanti)
Materiale necesare: Jurnale de reflectie, flipcharturi, markere, fise de lucru pentru
cercetare, instrumente digitale optionale (aparat foto/telefon, formulare de sondaj)
Spatiu: Sala de clasa pentru sesiuni de grup; cursantii lucreaza si independent in
contexte reale

Implementare in 5 pasi

Pasul 1 - Introducere in Cercetarea - actiune

Facilitatorul explica ciclul: Observd — Actioneazd — Reflecteazd — Adapteaza. Grupul
face brainstorming cu exemple (de exemplu, conflicte la locul de munca, stres acasa,
lacune de comunicare).

Pasul 2 - Identificarea unei provocari

Cursantii selecteaza o provocare mica din viata reala (de exemplu, ,Devin nervos la
interviuri” sau ,,Conflict cu un vecin”). Ei o noteaza in jurnalele lor si descriu de ce este
importanta.

Pasul 3 - Planificare si actiune

in perechi, cursantii fac brainstorming pentru a gasi o actiune pe care ar putea sa o incerce
pentru a aborda provocarea. Exemplu: exersarea interviurilor simulate, incercarea
ascultarii active cu un coleg sau introducerea unei rutine de calmare. Cursantii se
angajeaza sa incerce acest lucru in saptamana urmatoare.

Pasul 4 — Reflectie si impartasire

Cursantii se intorc cu notite: Ce s-a intdmplat? Cum au reactionat ceilalti? Cum m-am
simtit? Grupurile mici impartasesc rezultatele si concluziile, evidentiind momentele in care
empatia si rezilienta au jucat un rol important.

Pasul 5 — Adaptare si pasi urmatori

Facilitatorul incurajeaza cursantii sa-si perfectioneze strategia pe baza reflectiei. Cursantii
discutd despre modul in care Cercetarea - actiune poate fi aplicata in alte domenii ale
vietii.

Sfaturi practice

Sfatul 1: Pastrati provocarile simple si realiste — concentrati-va pe pasi usor de gestionat.
Sfatul 2: Incurajati cursantii sa ia note scurte zilnic pentru a surprinde emotiile si
rezultatele.

Sfatul 3: Subliniati ca ,esecul” este tot o forma de invatare — reflectia asupra motivelor
pentru care ceva nu a functionat dezvolta rezilienta.
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intrebari de debriefing

1. Ce ai invatat despre tine in timpul ciclului de Cercetare - actiune?
2. Cum a influentat empatia modul in care ai abordat provocarea?
3. Cum poti aplica acest proces de reflectie in alte domenii ale vietii tale?

Fisa de descriere practica

Titlu: Cercetare - actiune

Scop: Sa le ofere cursantilor posibilitatea de a investiga si imbunatati propriile provocari
prin reflectie si actiune structurata.

Durata: 2-3 sesiuni de cate 60-90 de minute fiecare

Format: Cercetare individuala + impartasire in grup

Pasi esentiali: Introducere — Identificarea provocarii — Planificare si actiune — Reflectie
si impartasire — Adaptare

Materiale: Jurnale, fise de lucru, flipcharturi, instrumente digitale optionale

Grup tinta: Adulti cu varste cuprinse intre 20 si 60 de ani, in special cei care se confrunta
Cu provocari recurente

Rezultate ale invatarii: Definirea cercetarii-actiune, efectuarea unei mici anchete,
aplicarea empatiei si a dovezilor, adaptarea strategiilor

Beneficii cheie: Dezvolta rezilienta, incurajeaza empatia, sprijina rezolvarea practica a
problemelor
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