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Activitatea 2

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

Modul = Empatie si rezilienta
Metoda — Mindfulness pentru managementul stresului

Studiu de caz'
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Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Studiu de caz — Gasirea calmului in haos:
Mindfulness pentru persoanele in cautarea unui loc
de munca

Metoda asociata — Mindfulness pentru managementul stresului

Context si cadru

Organizatie: O organizatie neguvernamentald din Europa de Vest care ofera sprijin Tn
domeniul ocuparii fortei de munca, furnizand formare profesionala si coaching pentru adultii
care se pregatesc sa reintre pe piata muncii.

Grup tinta: Adulti cu varste cuprinse intre 25 si 45 de ani, de ambele sexe, inclusiv someri,
persoane aflate in cautarea unui loc de munca pe termen lung si migranti care se confrunta
cu un stres suplimentar legat de integrare.

Domeniu de aplicare: Programul a avut ca scop reducerea stresului si a anxietatii in randul
persoanelor aflate in cautarea unui loc de munca, ajutdndu-le sa-si imbunatateasca rezilienta
emotionala si increderea in sine in timpul procesului de cautare a unui loc de munca.

Problema / Provocare prezentata

Multi participanti au resimtit un nivel ridicat de anxietate in timpul interviurilor, atelierelor si
sarcinilor de aplicare, raportand simptome fizice (de exemplu, transpiratie, batai rapide ale
inimii, muschi incordati). Stresul le-a afectat frecvent performanta si increderea in sine,
ducénd la un ciclu de respingere si frustrare. Formatorii au recunoscut necesitatea unor tehnici
practice de gestionare a stresului.

Actiuni intreprinse / Metoda aplicata

ONG-ul a integrat Mindfulness pentru managementul stresului in programul sau de
formare pentru angajabilitate.
e Meditatile saptamanale de scanare corporala i-au invatat pe cursanti cum sa
observe si sa elibereze tensiunea.
* Au fost introduse plimbari de constientizare a celor cinci simturi in parcurile din
apropiere pentru a exersa ancorarea in prezent.
» Participantii au folosit jurnale de reflectie pentru a urmari tiparele de stres si
progresul inregistrat.
» Discutiile facilitate i-au ajutat pe cursanti sa conecteze mindfulness-ul la provocari
reale, cum ar fi interviurile de angajare sau gestionarea incertitudinii.

Rezultate si concluzii

o Cursantii au raportat o reducere a anxietatii inainte de interviuri si sesiuni de formare.
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» Participantii au dezvoltat o mai mare constientizare de sine in ceea ce priveste factorii
declansatori ai stresului si semnalele fizice.

e Mai multi cursanti au marturisit ca utilizarea tehnicilor de respiratie si de ancorare i-a
ajutat sa se prezinte cu mai multa incredere la interviuri.

e Unii participanti au obtinut un loc de munca, atribuind imbunatatirea performantei lor
practicii mindfulness.

Lectii invatate

o Practicile scurte si simple (5-10 minute) sunt mai eficiente pentru cursantii stresati
decat sesiunile lungi.

o Conectarea mindfulness-ului direct la factorii de stres din viata reald (de exemplu,
interviurile de angajare) creste motivatia si relevanta.

o Instrumentele de reflectie (jurnale de reflectie, impartasirea in grup) consolideaza
invatarea si asigura responsabilitatea.

Factori cheie de succes

e Un mediu de grup sigur si favorabil, creat de facilitatori.
e Legarea mindfulness-ului de aplicatii practice, legate de munca.
o Practica saptaméanala consecventa combinata cu reflectie si feedback.

Provocari intampinate si modul in care au fost abordate

o Unii cursanti au avut indoieli cu privire la mindfulness. Facilitatorii au introdus mai intai
practici foarte scurte pentru a demonstra beneficiile rapide.

o Mai multi participanti au avut dificultati in a sta nemiscati. Mindfulness-ul in miscare a
fost oferit ca alternativa.

o Pentru unii cursanti, tinerea unui jurnal a fost dificila; facilitatorii i-au incurajat sa
deseneze sau sa inregistreze note vocale in loc.

Aplicabilitate / Recomandari pentru formatori

« Incepeti cu exercitii scurte ghidate si extindeti-le treptat.

o Legati intotdeauna mindfulness-ul de contextele reale ale cursantilor (munca, familie,
comunitate).

o Oferiti formate diverse (sezand, mergand, tindnd un jurnal, desenand, audio) pentru a
face exercitiile incluzive.

o Puneti accentul pe consecventa: chiar si cateva minute pe zi pot consolida rezilienta
si gestionarea stresului in timp.
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