EARTHE

Activitatea 2

Set de instrumente digitale pentru
dezvoltarea curriculara si
metodologica inovatoare

Modul = Empatie si rezilienta

Metoda — Mindfulness pentru managementul stresului
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EARTHE

Modulul 6 — Empatie si rezilienta

Metoda 6 - Mindfulness pentru managementul

stresului
Accent pe competente transversale (soft skKills)

Aceasta metoda dezvolta gestionarea stresului, autoreglarea emotionala si rezilienta prin
invatarea tehnicilor de mindfulness. Concentrandu-se pe momentul prezent, cursantii
reduc anxietatea, isi sporesc concentrarea si dezvolta strategii durabile de adaptare.

Rezultate ale invatarii

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

» Defineasca mindfulness si sa explice rolul acesteia in reducerea stresului.

> Practice tehnici scurte de mindfulness (respiratie, scanare corporald, observare
constienta).

> Aplice strategii de mindfulness in situatii stresante din viata de zi cu zi.

> Reflecteze asupra modului in care mindfulness sustine rezilienta si empatia.

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.

Stresul este unul dintre cele mai frecvente obstacole in calea rezilientei si empatiei.
Mindfulness ofera tehnici simple, bazate pe dovezi, pe care cursantii le pot practica
oriunde, ajutdndu-i sa ramana calmi si echilibrati in situatii dificile.

Descrierea metodei

»Mindfulness pentru managementul stresului” introduce participantii in practici de
constientizare a momentului prezent, cum ar fi respiratia constientd, scanarea corpului si
exercitii de observare. Prin ancorarea atentiei si reglarea emotiilor, cursantii fsi
imbunatatesc rezilienta si interactiunile interpersonale.

Instructiuni de implementare

Durata: 60-75 de minute per sesiune
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Numar de participanti: 8-20 (grup), dar adaptabil pentru utilizare individuala
Materiale necesare: scaune confortabile sau saltele, cronometru, muzica de fundal
optionala, scripturi de mindfulness

Spatiu: sala de clasa linistita sau spatiu pentru sesiuni online cu distrageri minime

Implementare in 5 pagi

Pasul 1 — Introducere

Facilitatorul explica mindfulness in termeni simpli: ,Inseamna s& acorzi atentie, in mod
intentionat, momentului prezent, fara a judeca.” Cursantii sunt invitati sa impartaseasca
exemple rapide despre momentele in care se simt de obicei stresati (de exemplu, la locul
de munca, inainte de culcare, in timpul certurilor). Acest lucru creeaza relevanta si
motivatie pentru activitate.

Pasul 2 - Practica ghidata

Facilitatorul conduce un scurt exercitiu de mindfulness, cum ar fi respiratia constienta sau
scanarea corpului. Participantii sunt indrumati sa observe senzatiile fizice, respiratia sau
sunetele din camera si sa-si readuca atentia Thapoi cu blandete ori de cate ori mintea le
rataceste. Accentul se pune pe constientizare, nu pe performanta.

Pasul 3 — Reflectie individuala

Dupa practica, cursantii petrec cateva minute scriind in jurnalul lor ceea ce au observat:
,Cum s-a simtit corpul meu? Ce emotii au aparut? A fost usor sau dificil s& méa
concentrez?” Acest pas incurajeaza o constientizare de sine mai profunda si consolideaza
legatura dintre practica si experienta personala.

Pasul 4 — Aplicarea in viata de zi cu zi

Tn grupuri mici, cursantii fac brainstorming cu privire la situatii comune de stres (naveta,
ingrijirea copiilor, termene limita, interviuri). Ei discutda despre modul in care tehnicile
scurte de mindfulness (de exemplu, respiratia constienta inainte de o intélnire, pauza
inainte de a reactiona) ar putea ajuta. Grupurile impartasesc unul sau doua exemple
practice cu clasa.

Pasul 5 — Consolidare

Facilitatorul conduce un cerc final de reflectie in care fiecare cursant impartaseste o
practica de mindfulness pe care se angajeaza sa o incerce in saptaméana urmatoare.
Facilitatorul subliniaza faptul ca mindfulness este o abilitate care se imbunatateste prin
practica regulata si scurta.

Sfaturi practice

Sfatul 1: Practicile trebuie sa fie scurte si accesibile (2-5 minute pentru incepatori).
Sfatul 2: incurajati consecventa in detrimentul duratei — cateva minute zilnic sunt mai
bune decét o practica lunga si neregulata.
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Sfatul 3: Folositi un limbaj neutru si incluziv pentru a evita asocierile cu anumite
sisteme de credinte.

intrebari de debriefing

1. Cum v-ati simtit inainte si dupa practica de mindfulness?
2. Ce situatii din viata ta de zi cu zi ar putea beneficia de mindfulness?
3. Cum v-ar putea ajuta mindfulness sa fiti mai rezistenti in medii stresante?

Fisa de descriere practica

Titlu: Mindfulness pentru managementul stresului
Scop: Sa ajute cursantii sa reduca stresul si sa-si intareasca rezistenta prin practici
simple de mindfulness.
Durata: 60—75 minute
Format: Exercitii ghidate + jurnal + discutii de grup
Pasi esentiali:

1. Introducere — Definiti mindfulness si discutati factorii declansatori ai stresului.

2. Exercitii ghidate — Exercitii de respiratie sau scanare corporala.

3. Reflectie — Jurnalizare a senzatiilor si emotiilor.

4. Aplicare — Brainstorming de grup privind utilizarile in viata reala.

5. Consolidare — Cursantii se angajeaza sa practice saptamanal.
Materiale: scaune/saltele confortabile, cronometru, script de mindfulness, jurnale/pixuri
Grup tinta: Adulti cu varste cuprinse intre 20 si 60 de ani (angajati, someri, persoane in
cautarea unui loc de munca, migranti, adulti aflati in situatii de stres)
Rezultate ale invatarii: Definirea mindfulness-ului si a beneficiilor sale, practicarea unor
exercitii scurte de mindfulness, aplicarea tehnicilor in situatii de stres din viata real3,
formarea de obiceiuri pe termen lung pentru echilibru emotional
Beneficii cheie: imbunatateste autoreglarea, reduce anxietatea, creste concentrarea,
intareste rezilienta
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