EARTHE

Activitatea 2

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

Modul = Empatie si rezilienta
Metoda — Mindfulness pentru managementul stresului

Activitati'la clasa
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Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Activitate la clasa 1 — Scanarea constienta a corpului

Metoda asociata
Mindfulness pentru managementul stresului

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 7i familiarizeaza pe cursanti cu meditatia de scanare a corpului, o
tehnica de mindfulness care ajuta la identificarea si eliberarea stresului acumulat in corp.
Promoveaza relaxarea, concentrarea si reglarea emotionala.

Rezultate ale invatarii
La sfarsitul acestei activitati, participantii vor fi capabili sa:
> Practice o meditatie ghidata de scanare corporala.
> Recunoasca senzatiile fizice legate de stres.
> Aplice tehnici de relaxare pentru a gestiona tensiunea.

Durata: 45 de minute

Materiale si resurse

Covorase sau scaune confortabile, cronometru, script de mindfulness (pentru facilitator),
spatiu linistit, cu distrageri minime

Descrierea activitatii

Cursantii practica o scanare ghidata a corpului de la cap pana in picioare, observand
senzatiile fara a le judeca si eliberand tensiunea cu fiecare expiratie. Acest lucru dezvolta
constientizarea semnalelor de stres si sustine raspunsurile calme in viata de zi cu zi.

Pasi detaliati de implementare

Introducere

Facilitatorul prezinta activitatea: ,Stresul se manifesta adesea in corpurile noastre — umeri
incordati, maxilare tensionate, piept greu. Astézi vom invéta o modalitate de a observa si
elibera aceste semnale.”
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Verificare rapida a grupului: ,,Unde simtiti de obicei stresul in corp?” Cursantii impartasesc
exemple (dureri de cap, tensiune stomacala etc.).
Activitatea principala
Participantii stau sau se intind confortabil, cu ochii inchisi sau usor concentrati.
Facilitatorul le cere sa respire de trei ori lent si profund pentru a se pregati.
Facilitatorul 1i ghideaza pe cursanti pas cu pas:

o ,Concentrati-va pe frunte. Este relaxata sau incordatd? Doar observati.”

o ,Concentrati-va asupra umerilor. Sunt ridicati? La urmé&toarea expiratie,

imaginati-va ca ii Iasati s& cada.”
o Scanarea continua treptat prin brate, piept, abdomen, picioare si talpi.
o La fiecare etapa, participantii sunt incurajati sa observe senzatiile
(caldura, tensiune, furnicaturi) fara a le judeca.

Cursantii sunt invitati sa expire tensiunea: ,,Cu fiecare expiratie, imaginati-va ca eliminati
stresul din acea parte a corpului.”
Un scurt moment de liniste le permite cursantilor sa se odihneasca in constientizare,
integrand practica.
Concluzie
Facilitatorul ii readuce usor pe cursanti la realitate: ,Miscali degetele de la maini si
picioare. Cand sunteti gata, deschideti ochii.”
Fiecare cursant impartaseste un lucru pe care |-a observat la corpul sau si cum se simte
acum in comparatie cu fnainte.
Cursantii reflecteaza asupra urmatoarelor intrebari: ,Ce tensiune am observat? Cum s-a
schimbat corpul meu?”

Metoda de evaluare / apreciere

Jurnale de reflectie (sentimente Thainte/dupa).
Discutie de grup despre constientizarea stresului.
Observarea de catre facilitator a implicarii in practica.

Sfaturi de adaptare

Scurtarea practicii (10 minute) pentru incepatori.
Utilizati Tnregistrari audio pentru practica online sau acasa.
Pentru cursantii cu un nivel scazut de alfabetizare, furnizati diagrame vizuale ale corpului.
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Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Activitate la clasa 2 — Plimbare de constientizare a
celor cinci simturi

Metoda asociata
Mindfulness pentru managementul stresului

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 ciutarea 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 mersul constient, folosind cele cinci
simturi (vazul, auzul, simtul tactil, mirosul, gustul) pentru a-si concentra atentia asupra
momentului prezent si a reduce stresul.

Rezultate ale invatarii
La sfarsitul acestei activitati, participantii vor fi capabili sa:
> Practice mindfulness prin mersul pe jos si constientizarea senzoriala.

> Utilizeze cele cinci simturi pentru a ramane concentrati si a reduce stresul.
> Aplice tehnici de atentie constienta in rutina zilnica.

Durata: 45-60 minute

Materiale si resurse

Spatiu pentru mers pe jos in aer liber sau in interior, foi de reflectie sau jurnale,
pixuri/creioane, optional: cronometru digital, flipchart pentru impartasirea in grup

Descrierea activitatii

Cursantii practicd o plimbare de constientizare a celor cinci simturi, concentrandu-si
atentia secvential asupra vederii, auzului, simtului tactil, mirosului si gustului. Acest lucru
le dezvolta rezilienta, ancorandu-i in prezent si indepartandu-le atentia de la stres.

Pasi detaliati de implementare
Introducere
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Facilitatorul explica: ,Majoritatea dintre noi mergem pe pilot automat, pierduti in ganduri.
Astazi vom folosi cele cinci simturi pentru a observa lumea din jurul nostru si a reduce
stresul.”
,Ce va scapd de obicei cdnd mergeti pe jos? (de exemplu, mirosuri, sunete, texturi).”
Facilitatorul noteaza ideile pe flipchart.
Reamintire privind siguranta in aer liber: ramaneti impreuna, pastrati linistea in timpul
plimbarii, opriti telefoanele.
Activitate principala
Grupul incepe incet, in liniste, concentrandu-se mai intéi pe respiratie si ritm.
Facilitatorul da indicatii: ,Observati cum picioarele voastre ating pdmantul.”
La fiecare cateva minute, facilitatorul invita participantii sa se concentreze pe un simt:
o Vaz: ,Observati formele, culorile si lumina din jurul vostru. Priviti ca si cum
le-ati vedea pentru prima data.”
o Auzul: ,Concentrati-va atentia asupra sunetelor din apropiere si de la
distanta — pasi, pasari, trafic.”
o Simt tactil: ,Simtiti aerul pe piele, pamantul sub picioare.”
o Mirosul: ,Observati mirosurile din aer — proaspete, puternice sau subtile.”
o Gustul: ,Observati orice gust din gurad sau pur si simplu senzatia
respiratiel.”
Cursantii noteaza rapid sau observa mental dupa fiecare simt.
Grupul se plimba in liniste pentru ultima oara, integrand toate simturile.
Concluzie si reflectie
Grupul se reuneste din nou in cerc. Facilitatorul intreaba:
o ,Ce ati observat si de obicei treceti cu vederea?”
o ,Cum va simtiti acum in comparatie cu momentul in care am inceput?”
Cursantii completeaza fisele de reflectie cu note scurte (de exemplu, ,M-am simtit mai
calm cand am observat sunetele”).
Facilitatorul incheie: ,Mindfulness poate fi practicat oriunde — chiar si intr-o statie de
autobuz sau in drum spre serviciu”.

Metoda de evaluare / apreciere

Fise de reflectie (observatii si sentimente).

Discutie de grup despre constientizarea senzoriala.
Observarea de catre facilitator a implicarii in timpul plimbarii.

Sfaturi de adaptare

Pentru cursantii cu mobilitate redusa, inlocuiti plimbarea cu sederea constienta folosind
simturile.

Pentru cursantii online, incurajati-i sa exerseze individual si sa impartaseasca reflectiile
in mod virtual.
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in mediul urban, adaptati-va la pauze scurte de meditatie (la statiile de autobuz, in timpul
pauzelor).

Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Activitate la clasa 3 — Cartografierea stresului cu
pauza constienta

Metoda asociata
Mindfulness pentru managementul stresului

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 ajuta cursantii sa identifice factorii personali care le provoaca stres si
sa exerseze utilizarea unei scurte pauze de mindfulness pentru a-si regla reactia. Prin
identificarea punctelor de stres si exersarea strategiilor de calmare, participantii isi
intaresc rezilienta si echilibrul emotional.

Rezultate ale invatarii
La sfarsitul acestei activitati, participantii vor fi capabili sa:
> ldentifice factorii comuni de stres din viata lor de zi cu zi.
> Exerseze tehnica pauzei de constientizare ca raspuns imediat la stres.
> Reflecteze asupra modului in care constientizarea factorilor declansatori poate
imbunatati rezilienta.
> Aplice tehnici de mindfulness in situatii stresante din viata reala.

Durata: 60 de minute
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Materiale si resurse

Fise de lucru pentru cartografierea stresului, pixuri sau markere, spatiu linistit pentru
practica mindfulness, optional: proiector/flipchart pentru indrumarea facilitatorului

Descrierea activitatii

Cursantii creeaza o harta a stresului cu situatii si reactii fizice/emotionale, apoi practica
pauza de mindfulness: opreste-te, respira, observa si continua. Acest lucru leaga
constientizarea factorilor de stres de strategii practice de autoreglare.

Pasi detaliati de implementare

Introducere
Facilitatorul prezinta ideea: ,Stresul face parte din viata, dar modul in care reactiondm
poate face diferenta. Astazi vom cartografia factorii declangatori ai stresului $i vom
practica o pauzé de mindfulness pentru a-i gestiona.” Cursantii fac brainstorming cu
privire la factorii de stres obisnuiti (de exemplu, termene limita, conflicte familiale).
Activitate principala
Cursantii completeaza fisele de lucru pentru identificarea factorilor de stres, identificand
factorii declansatori, reactiile fizice si raspunsurile tipice.
Facilitatorul ghideaza discutia in perechi sau grupuri mici: ,Ce tipare observati in harta
stresului?”
Facilitatorul prezinta tehnica pauzei constiente: Opreste-te — Respirda — Observa —
Continua.
Cursantii exerseaza pauza constienta cu respiratie ghidata, concentrandu-se pe
aplicarea acesteia la un factor de stres real pe care I-au identificat.
Grupurile impartasesc strategii privind modul in care ar putea utiliza pauza constienta in
situatii de stres viitoare.
Concluzie si reflectie
Facilitatorul conduce reflectia de grup:

o ,Ce ati invatat despre factorii personali de stres?”

o ,Cum va poate ajuta pauza congtientd sa reactionati diferit?”

o ,In ce moment din viata reald veti incerca acest lucru in sdptdméana urmatoare?”

Cursantii noteaza pe foaia de lucru un angajament personal de actiune.

Metoda de evaluare / apreciere

Revizuirea fiselor de lucru cu harta stresului (partajare voluntara).

Observarea implicarii cursantilor in practicarea pauzei constiente.

Reflectii de grup care demonstreaza constientizarea factorilor declansatori ai stresului si
a strategiilor de autoreglare.
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Sfaturi de adaptare

Pentru cursantii cu un nivel scazut de alfabetizare, utilizati harti ale stresului ilustrate cu
emoji-uri sau contururi ale corpului.

Pentru grupurile avansate, combinati cartografierea stresului cu tinerea unui jurnal sau
practica meditatiei mai indelungate.

Pentru sesiunile online, utilizati harti digitale ale stresului (documente partajate,
diagrame).
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