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CITIZENS XELERATOR

AUTOCONTROL

Activitatea I: Cine sunt eu?

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invata sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse Tn acest manual.

Titlu/Denumire Cine sunt?

Competenta [X] Autocontrol
(LifeComp Skill) [ ] Flexibilitate
abordatd [ ] Stare de bine
[ ] Empatie
|:| Comunicare
[ ] Colaborare
[ ] Mentalitate de crestere
[ ] Gandirea critic3
[ ] Gestionarea invatérii
Durata®’ 30 minute
Tipul de activitate Autoreflectie — Cine sunt eu?

Scurtd descriere Aceasta este o activitate de autoreflectie care Ti ajutda pe oameni sa
devina constienti de propriile caracteristici, ceea ce le poate fi util
pentru a-si recunoaste propriile emotii, ganduri si comportamente
atunci cand se confrunta cu situatii dificile. Aceastd activitate este
importantd pentru ca este mai usor sd recunosti calitdtile celorlalti decat
pe cele proprii.

Obiective * Promovarea constientizarii de sine si a stimei de sine

Setting? 1 facilitator
X 1 camera mica cu scaunele dispuse in cerc
x  Oglinda
Pentru implementarea fata in fata:
X Pix si hartie
Pentru implentarea online:
X Tabla digitala interactiva (whiteboard)

Sfaturi pentru facilitatori®  Este important ca participantii sa aleaga adjective diferite pentru oameni
diferiti. La sfarsitul activitatii, este important sa explicam capacitatea
creierului uman de a recunoaste doar lucruri pe care le cunoaste cu
adevdrat sau de care a fost constient in experienta sa.

Pas cu pas 1. Facilitatorul distribuie pix si hartie sau prezinta o tabld alba pe care
participantii sa scrie online.
2. Facilitatorul le cere participantilor sa ia o foaie de hartie (sau pe tabla online

daca activitatea se desfasoara online) si sa noteze 1 sau 2 calitati pe care le
apreciaza cel mai mult la persoanele apropiate: familie, prieteni, personaje

1 Se poate desfasura continuu.

2 Materiale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. In cazul in care
este nevoie de o fisa de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul document pentru a o pregati.

3 Ce trebuie sa stie o persoana pentru a implementa activitatea.

Sprijinul Comisiei Europene pentru elaborarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflectd numai
punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru orice utilizare a informatiilor continute in
aceasta. Numarul proiectului: 101087526
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istorice sau imaginare din trecut sau din prezent.

3.  Apoi, facilitatorul le cere participantilor sa reciteasca acele adjective(calitati),
explicand ca creierul uman este capabil sa recunoasca doar lucrurile pe care
le-a cunoscut sau experimentat.

4.  Facilitatorul explica ca majoritatea caracteristicilor pe care le apreciem la altii,
de fapt le posedam deja, unele in masura mai mare, altele in masura mai
mica.

5. Facilitatorul le cere participantilor sa reciteasca aceste calitati in fata unei
oglinzi, in timp ce se privesc in aceasta, spunand: EU SUNT... (adjective)

Debriefing X V-ati descoperit noi caracteristici?
Cum va simtiti cand va dati seama ca sunteti plin de calitati?
X Cum credeti ca aceasta constientizare de sine va poate ajuta in viata de zi cu zi?

Referinte https://www.lyk-z.no/en/
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https://www.lyk-z.no/en/

CITIZENS XELERATOR

AUTOCONTROL

Activitatea 2: Rascruce de drumuri?

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invdta sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire

Competenta de viatd
(LifeComp Skill )

abordatd

Durata®
Tipul de activitate
Scurta descriere

Obiective

Setting?

Sfaturi pentru facilitatori®

Pas cu pas

Rascruce de drumuri

X] Autocontrol
[ ] Flexibilitate
[ ] Stare de bine

[ ] Empatie

|:| Comunicare

[ ] Colaborare

[ ] Mentalitate de crestere

[ ] Gandirea critic3

[ ] Gestionarea invatérii

30 minute

Activitate de grup

Aceasta activitate 1i ajuta pe participanti sa inteleaga ca stabilirea
prioritatilor si organizarea ne ajuta sa facem fata situatiilor dificile, sa ne
autoreglam (emotional), in special n situatii stresante sau in situatii in
care ne simtim suprafncarcati.

¢ Gestionarea stresului

x 1 facilitator
X 1 camera cu scaunele dispuse in cerc
X Pix, post-it, flipchart
Facilitatorul poate decide daca exercitiul poate fi efectuat in perechi sau
in grup. De exemplu, pentru formatul online, poate fi mai usor sa
desfasurati activitatea in perechi, prin crearea de camere separate
pentru prima parte a exercitiului si apoi promovand discutia cu intregul
grup.
Este important sa incurajam discutia despre stabilirea prioritatilor. Puteti
folosi post-it si flipchart pentru a nota discutiile.
1. Facilitatorul le cere participantilor sa-si noteze ceea ce au de facut (to do list)
n ziua respectiva.
2. Facilitatorul schimba aleatoriu listele fintre participanti (sau le cere
participantilor sa faca schimb cu colegul lor in cazul in care activitatea se
desfasoara in perechi)

3.  Participantii sunt rugati sa ordoneze lista de activitati care le-au fost atribuite
in functie de prioritati.

1 Se poate desfasura continuu..

2 Materiale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul in care
este nevoie de o fisa de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul document pentru a o pregati.
3 Ce trebuie sa stie o persoana pentru a implementa activitatea.
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Debriefing

References

X
x

x

4. Cand toatd lumea a terminat, facilitatorul trimite Tnapoi lista de activitdti
(acum ordonata in functie de prioritati) participantilor initiali si le cere sa o
analizeze.

5. Facilitatorul intreaba participantii: Ati fi ordonat activitatile in acelasi mod?
Din perspectiva exterioara, urgentele difera de ale tale?

Cat de importanta este stabilirea prioritatilor in viata de zi cu zi?

Cum ma poate ajuta stabilirea prioritatilor in situatii dificile (de exemplu, cand ma

simt suprasolicitat)?

Cum pot actiona emotiile, gandurile si valorile noastre in stabilirea prioritatilor?
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CITIZENS XELERATOR

FLEXIBILITATEA

Activitatea I: Intinderea mintii

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invdta sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire  Mind Stretching /intinderea mintii (Cum s3-ti dezvolti
flexibilitatea)

Competenta [JAutocontrol
(LifeComp Skill) X Flexibilitate
abordatd [Tstare de bine
LIEmpatie
[1Comunicare
[IColaborare
[JMentalitate de crestere
[1Gandirea critica
[]Gestionarea invatarii
Durata® 45 de minute
Tipul de activitate Autoreflectie si reflectie de grup

Scurta descriere = Aceastd activitate se desfdsoard mai bine cu grupuri mici (6-12
participanti). Activitdtile desfdsurate printr-o metafora urmaresc
sa identifice o situatie de schimbare, sd identifice competente si
strategii de flexibilitate si sd incurajeze dezvoltarea acestora.

Obiective @+ Definiti flexibilitatea
% Ganditi-va la modul in care oamenii pot recunoaste situatiile in care trebuie
sa reactioneze si sa fie flexibili.
X Urmariti abilitatile oamenilor de a se adapta la schimbare si decideti de ce
este nevoie de aceastea si imbunatatiti-le.
x |dentificati situatii sau activitati si planificati utilizarea unor tehnici de
flexibilitate
X Cdutati oportunitati de a creste prin schimbari
SEttmgz X 1 Facilitator
% 1 sala de sedinte confortabila

Pentru implementare fata in fata
% Markere colorate
Sfaturi pentru = Arborele Jelly Baby (Cotton, 2016) este un exercitiu excelent

facilitatori® pentru a incuraja comunicarea si pentru a-i ajuta pe indivizi sa
identifice unde se aflda acum intr-o anumita problema si poate

1se poate desfasura continuu.
2 Materiale si resurse necesare pentru implementarea activititii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul in care
este necesarad o foaie de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul documentypentru a o pregati.

3 Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.

Sprijinul Comisiei Europene pentru elaborarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta
numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru orice utilizare a informatiilor

continute in aceasta. Numarul proiectului: 101087526
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unde si-ar dori sa ajungd si cum ar putea trece de la pozitia
actuala la cea doritd. Ar putea fi folosit pentru pasii 4-6.

Pas cu pas 1. Facilitatorul prezinta definitia flexibilitatii asa cum este stabilita in biologie
(va rugam sa consultati Materialul pentru facilitatori)

2. Facilitatorul imparte participantii in grupuri (pentru implementarea online
creati camera de discutii separate) si le cere sa discute:

e  Cefinseamna sa fii flexibil in situatiile din viata de zi cu zi?

e  Datiun exemplu in care cineva sau dumneavoastra ati dat dovada
de flexibilitate.

e (e ar puteaincuraja flexibilitatea, cum ar putea fi antrenata?

3. Dupa discutia in grupuri mici, fiecare grup fsi alege un lider pentru a
prezenta intregului grup: 1) definitia flexibilitatii; 2) exemplele pe care le-au
gasit; si 3) situatii care ar putea incuraja flexibilitatea.

4. Pentru a incheia activitatea, facilitatorul le cere participantilor sa se
gandeasca la cat de flexibili cred ca sunt si cat de flexibili si-ar dori sa fie.
Pentru acesti pasi, facilitatorii pot folosi Jelly Baby Tree (Cotton, 2016)

5. Facilitatorul le cere participantilor sa arate cu o culoare albastra unde se
pozitioneaza in arbore Tn ceea ce priveste flexibilitatea si le cere sa explice.

6. Facilitatorul le cere sa arate cu o culoare verde dacd ar dori sa-si schimbe
pozitia in copac in viitorul apropiat pentru a se considera mai flexibili.

DEbrlefmg 2 Cum va poate ajuta un comportament flexibil sa va adaptati la situatii noi?

X Ce pot face pentru a deveni mai flexibil in viitorul apropiat?

Referinte
Definitia flexibilitatii preluata din:
https://health.ucdavis.edu/sports-medicine/resources/flexibility
Cotton, D. (2016). The Smart Solution Book. The: 68 Tools For
Brainstorming, Problem Solving and Decision Making, 1st edition.
FT Publishing International (Original work published 2016)
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https://health.ucdavis.edu/sports-medicine/resources/flexibility

Mind Stretching (Intinderea Mintii) (Cum si va dezvoltati
flexibilitatea) — Material pentru facilitatori

e Definitie

Abilitatea de a gestiona tranzitiile si incertitudinea, de a se adapta la schimbari, de a lua in considerare
idei si puncte de vedere noi, de a face fata provocarilor, de a face compromisuri si de a gasi solutii.

,Flexibilitatea se refera la capacitatea muschilor, a articulatiilor si a tesuturilor moi de a se misca
printr-un interval de miscare nerestrictionat si fara durere. Implica capacitatea acestor structuri de a
se intinde, alungi si contracta fara limitdri, permitand o miscare lind si eficientd” (UC Davis, n.d.).

e De ce este importanta?

Schimbarea si incertitudinea sunt caracteristici inerente ale vietii noastre de zi cu zi, mai ales Tn aceste
vremuri de schimbari rapide datorate contextului socioeconomic si progreselor tehnologice. Prin
urmare, capacitatea de a se adapta sau chiar mai bine de a prospera in contextul acestor schimbari
este o abilitate importanta.

De la schimbarea scolilor, mutarea n altd casa, pana la contactul cu idei si culturi noi, flexibilitatea
este una dintre cele mai importante abilitdti pentru dezvoltarea mentald, socioeconomica si
profesionala.

Flexibilitatea este, de asemenea, descrisa ca fiind competenta de a lua decizii atunci cand rezultatul
acestei decizii este incert cand informatiile disponibile sunt partiale sau ambigue sau cand exista riscul
unor rezultate nedorite (EntreComp).

Conform cadrului Lifecomp, in 2019, flexibilitatea/adaptabilitatea, a fost cea mai solicitata abilitate in
anunturile de angajare online. Angajatorii doresc sd angajeze persoane care sunt capabile sa ,fisi
modifice atitudinea sau comportamentul pentru a se adapta la modificari la locul de munca”, in timp
ce NACE (2020) a identificat flexibilitatea/adaptabilitatea ca fiind una dintre abilitatile de personalitate
cele mai dorite de angajatori de la studenti.

Co-funded by
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CITIZENSXELERATOR

FLEXIBILITATEA
Activity 2: Navigand printre schimbari

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invdta sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire Navigand prin schimbare

Competenta [JAutocontrol
(LifeComp Skill)  XFlexibilitate
abordatd [JStare de bine

ClEmpatie
[JComunicare
[IColaborare
[IMentalitate de crestere
[1Gandirea critica

[JGestionarea invatarii
Durata® 45 de minute
Tipul de activitate Autoreflectie si reflectie de grup / Joc de rol

Scurta descriere | Aceastd activitate se desfasoara mai bine cu grupuri mici (6-12
participanti). Scopul acestei activitati este de a cauta o solutie la
un scenariu potential pentru a face fata schimbarii. Aceasta
activitate, prin simulare si joc de rol, isi propune sa expuna
participantii la situatii de schimbare si sd-i incurajeze sa se
gandeasca la strategii flexibile pentru a face fata schimbarii.

Obiective | * Sensibilizeazda oamenii sd gestioneze schimbdrile si evenimentele

neasteptate care pot aparea in timpul vietii lor de zi cu zi.

X Ganditi-va la modul in care oamenii pot recunoaste situatiile in care trebuie
sa reactioneze si sa fie flexibili.

X Urmariti abilitatile oamenilor de a se adapta la schimbare si decideti de ce
este nevoie de aceastea si imbunatatiti-le.

x |dentificati situatii sau activitati si planificati utilizarea unor tehnici de
flexibilitate

X Cautati oportunitati de a creste prin schimbari.

. 2
Setting ¢ 1 Facilitator

\

Lse poate desfasura continuu.
2 Materiale si resurse necesare pentru implementarea acestuia, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul in care
este necesarad o foaie de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul documentipeatru a o pregati.

Sprijinul Comisiei Europene pentru elaborarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta
numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru orice utilizare a informatiilor

continute in aceasta. Numarul proiectului: 101087526
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X 1 sala de sedinte confortabila
Pentru implementare fata in fata

X Hartie A4, pixuri, post-it, panou
Pentru implementare online

X Jamboard (tabld digitala interactiva)

Sfaturi pentru Facilitatorul se poate inspira din Activitatea 1, Intinderea mintii” si
facilitatori® poate cere participantilor sa simuleze o situatie de schimbare.

Pas cu pas 1. Facilitatorul prezinta definitia ,flexibilitatii” si importanta acesteia
(pentru mai multe informatii va rugam sa consultati fisa de lucru
Material pentru facilitatori)

2. Facilitatorul prezinta diferite potentiale scenarii care se ocupa de
schimbare. Trei scenarii sunt sugerate in fisa de lucru Material pentru
facilitatori

3.  Participantii sunt impartiti in 3 grupuri

4. Fiecare grup alege un scenariu si incearca sa raspunda la urmatoarele
intrebari:

. Care ar fi prima ta reactie?

e  Care sunt posibilele solutii la ,,problema”?

. Ce ar face o, persoana flexibila”?

e  Cum ai putea folosi schimbarea in beneficiul tau?

5. Dupa discutia in grupuri mici, fiecare grupa alege un lider care sa
prezinte raspunsurile in sesiunea plenara.

6. Facilitatorul incurajeaza grupul sa discute rezultatele.

Debriefing Pentru debriefing, facilitatorul poate distribui cate un post-it
fiecdrei persoane sili poate cere sa dea un cuvant sau o frazd
scurta pentru a descrie experienta lor in clasd. Pentru
implementarea online, facilitatorul poate folosi Jamboard cu post-
it-uri online.

Referinte = Activitatea 2 adaptatad dupa: https://act45.eu/
Sala, A., Punie, Y., & Garkov, V. (2020). LifeComp: The European
framework for personal, social and learning to learn key
competence (No. MONOGRAPH). Office of the European
Union.https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC
120911

3 Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.
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https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC120911

Navigand prin schimbare — Material pentru facilitatori

e Definitie

Abilitatea de a gestiona tranzitiile si incertitudinea, de a se adapta la schimbari, de a lua in considerare
idei si puncte de vedere noi, de a face fata provocarilor, de a face compromisuri si de a gasi solutii.

,Flexibilitatea se refera la capacitatea muschilor, a articulatiilor si a tesuturilor moi de a se misca
printr-un interval de miscare nerestrictionat si fara durere. Implica capacitatea acestor structuri de a
se intinde, alungi si contracta fara limitdri, permitand o miscare lind si eficientd” (UC Davis, n.d.).

e De ce este importanta?

Schimbarea si incertitudinea sunt caracteristici inerente ale vietii noastre de zi cu zi, mai ales in aceste
vremuri de schimbari rapide datorate contextului socioeconomic si progreselor tehnologice. Prin
urmare, capacitatea de a se adapta sau chiar mai bine de a prospera in contextul acestor schimbari
este o abilitate importanta.

De la schimbarea scolilor, mutarea in altad casd, pana la contactul cu idei si culturi noi, flexibilitatea
este una dintre cele mai importante abilitati pentru dezvoltarea mentald, socioeconomica si
profesionala.

Flexibilitatea este, de asemenea, descrisa ca fiind competenta de a lua decizii atunci cand rezultatul
acestei decizii este incert cand informatiile disponibile sunt partiale sau ambigue sau cand exista riscul
unor rezultate nedorite (EntreComp).

Conform cadrului Lifecomp, in 2019, flexibilitatea/adaptabilitatea, a fost cea mai solicitata abilitate in
anunturile de angajare online. Angajatorii doresc sa angajeze persoane care sunt capabile sa ,isi
modifice atitudinea sau comportamentul pentru a se adapta la modificari la locul de munca”, in timp
ce NACE (2020) a identificat flexibilitatea/adaptabilitatea ca fiind una dintre abilitatile de personalitate
cele mai dorite de angajatori de la studenti.

Scenarii sugerate:

Lucrati de mult intr-un supermarket, va ocupati de inregistrarea marfurilor
care intra. Ati facut intotdeauna acest tip de munca in acelasi mod. Acum,
compania a decis sa schimbe metoda de inregistrare a marfurilor si sa
foloseascd un anumit software, asa ca va obligd sa urmati un curs de
formare de sase luni care va va permite sa lucrati conform criteriilor
stabilite.

Scenariul 1

Apartamentul pe care |-ati inchiriat in urma cu 20 de ani este vechi si are
Scenariul 2 unele probleme cu instalatiile sanitare. intr-o zi cAnd vreti s& faceti dus,
conducta de apa pur si simplu explodeaza. Cand il sunati pe proprietar sa-I
repare, acesta decide sa faca o renovare.completa care va dura pand la 6
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[uni.

Urmati intotdeauna aceeasi drum de acasa spre serviciu sau oriunde
mergeti, folosind cel mai apropiat metrou. Primarul orasului decide sa
inchida statia de metrou pentru renovare, deoarece existd unele probleme
de siguranta.

Scenariul 3

Co-funded by
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CITIZENS XELERATOR

STAREA DE BINE

Activitatea 1: Reincarcati-va si relaxati-va

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invdta sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire

Competenta de viatd
(LifeComp Skill )

abordatd

~

Invatarea prin experienta
Autocontrol
Flexibilitate

O

O

Stare de bine
O Empatie

O Comunicare

0 Colaborare

[0 Mentalitate de crestere
[0 Gandirea critica

(] Gestionarea invatarii

Durata®

45 minute

Tipul de activitate

Reflectie individuala si de grup, discutii

Scurta descriere

Aceasta activitate 1i ajuta pe adulti sa reflecteze asupra cauzelor stresului
si asupra modului in care fac fata stresului. Activitatea sprijina un grup
de adulti sa identifice ceea ce i ajutd sa se relaxeze si sa practice auto-
ingrijirea, precum si sa impdrtdseasca idei despre activitatile de auto-
ingrijire.

Obiective X Recunoasterea cauzelor care produc stesul
t Recunoasterea valorilor auto-ingrijirii cu activitati/hobbi-uri pe care deja le
practicati pentru a face fata stresului
*  QObtinerea de idei noi despre activitati care pot fi facute pentru a va relaxa
* Tncercarea unori activititi noi care va vor ajuta la ingrijire si relaxare
Settlngz x 1 facilitator

1 camerd mica cu scaune asezate in cerc
*  Proiector sau ecran mare, daca este posibil
* |Imagini imprimate daca nu este disponibil niciun ecran

Sfaturi pentru facilitatori®

Folositi-va creativitatea si initiativa pentru a imbunatati aceste activitati.
Ganditi-va la videoclipurile pe care le puteti viziona inainte sau in timpul
activitatii. Luati n considerare cum sa includeti miscarea in clasa.
Activitatile sunt concepute pentru a fi simple si usor de utilizat, adapti-le
contextului dupa cum doriti.

Pas cu pas

1. Facilitatorul explica grupului ca vor discuta despre autoingrijire si relaxare.

Ise poate desfasura continuu.

*Materiale si resurse necesare implementdrii activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. In cazul in care este
nevoie de o fisd de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul document-pentsu.a o pregati.

3Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.
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2. Facilitatorul prezinta grupului Graficul 1 (disponibil in Materialul - Fisa de lucru a
facilitatorului), si va pune urmatoarele intrebari:
e  Puteti descrie cauzele stresului pe care le vedeti in aceasta imagine?
e V-ati simtit vreodata astfel?
e  Cuce alte cauze de stres v-ati confruntat?
3. Facilitatorul prezinta grupului Graficul 2 (disponibil in Materialul - Fisa de lucru a
facilitatorului).
4. Cursantii sunt rugati sa adauge un post-it (fizic sau online) la activitatea pe care le-
ar placea cel mai mult sa o faca.
5. Facilitatorul incurajeaza discutia pundand urmatoarele intrebari:
e  Puteti enumera cateva lucruri/activitati pe care le faceti deja pentru a va
putea relaxa?
e  (Cat de des ajungeti sa faceti aceste activitati?
e VA puteti gandi la cateva activitati noi pe care le-ati putea incerca pentru
ava relaxa?
e  Cediferenta simtiti dupa ce faceti ceva care vi se pare relaxant?
e  Preferati sa va relaxati singur sau in Tmpreuna cu alte persoane?
e Va puteti gandi la o activitate pe care ati putea-o face in fiecare zi, timp
de 10 minute, ca o modalitate de relaxare?
6. Dupa discutie, facilitatorul le cere participantilor sa se gandeasca la ce vor face
diferit dupa ora de azi.
7. Facilitatorul le cere participantilor sa identifice o activitate noua pe care vor incerca
sa o faca in saptamana viitoare sau in urmatoarele doua saptamani.

Debriefing | Mergeti prin clasa si rugati-i pe toti sa descrie intr-un cuvant sau o fraza
scurta experienta avutd in clasa,.

Referinte | Activitate adaptata dupa: Self-care and relaxation | Resources | Jigsaw
Schools Hub

Elm Adult education increases mental well-being - EIm
(elmmagazine.eu)
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https://jigsaw.ie/school/self-care-and-relaxation/
https://jigsaw.ie/school/self-care-and-relaxation/
https://elmmagazine.eu/adult-education-and-mental-health-32017/adult-education-increases-mental-well-being/
https://elmmagazine.eu/adult-education-and-mental-health-32017/adult-education-increases-mental-well-being/

Reincarcati-va si relaxati-va - Ce functioneaza cel mai bine pentru
dumneavoastra?

Fisa de lucru - Stare de bine

Graficul 1
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Graficul 2
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CITIZENS XELERATOR

EMPATIE

Activitatea 1: Sidaca as fi eu?

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invata sa inveti ale adultilor
Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire  Si daca as fi eu?

Competenta []Autocontrol
(LifeComp Skill) OFlexibilitate
abordata siare de bine
X Empatie
LJComunicare
[IColaborare
[LIMentalitate de crestere
[JGandirea critica
LlGestionarea invatarii
Durata’ 90 de minute
Tipul de activitate Cerc mediat de conversatie

Scurta descriere Aceastd activitate este recomandat sa fie realizata in grup,
invitand oamenii sa reflecteze asupra provocarilor si
experientelor altor persoane, incercand sa le inteleaga emotiile
prin vizualizarea unui videoclip.

Obiective @ * Identificarea experientelor care ne determind sa intelegem de ce este
important sa fim empatici.
X Reflectie asupra problemelor care ne provoaca si ne cheama la empatie.
X Discutarea situatiilor care ofera oportunitatea de a experimenta
perspectiva altei persoane.
X Dezvoltarea empatiei in diferite contexte de viata.
X Aprofundarea cunostintelor despre oamenii din jurul nostru.
Settmgz * 1 Facilitator
X O camera cu scaune dispuse in cerc, dar mobile pentru a fi impartite in
grupuri mici
X Video (sugestie: https://www.youtube.com/watch?v=BI1FOKpFY2Q&t=94s?
* 1 Projector
X Boxe

Sfaturi pentru Ca alternativa la videoclip, facilitatorul poate folosi povestiri,
facilitatori® povestiri cu imagini, fotografii. De asemenea, grupurile pot lucra
fie pe un personaj diferit, fie toate grupurile pot lucra pe acelasi
personaj. Prezentarea povestii de viata a personajului poate fi

1 poate fi continuu.

’Materialale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. Tn cazul in
care este necesara o foaie de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul document pentru a o pregati.

3 Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.

Co-funded by

the European Union Sprijinul Comisiei Europene pentru elaborarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta

numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru orice utilizare a informatiilor
continute in aceasta. Numarul proiectului: 101087526



https://www.youtube.com/watch?v=Bl1FOKpFY2Q&t=94s

Pas cu pas

Debriefing

Referinte

Co-funded by
the European Union

orald sau scrisa, in functie de decizia grupului. Pe parcursul
activitatii este important sa se sublinieze aspecte relevante ale
muncii grupurilor, precum si impartdsirea in grupul mare.

Activitatea trebuie adaptata grupului, asa ca daca aveti un grup
format din migranti sau/si refugiati, ar putea fi socant sa fie
reexpus traumei prezentate in videoclip. Asadar, va sfatuim sa
alegeti un alt videoclip in cazul in care facilitatorul identifica cazuri
problematice.

1. Facilitatorul prezintd conceptul de empatie si importanta acestuia
(pentru mai multe informatii vd rugam sa consultati fisa de lucru
Material pentru facilitatori).

2. Apoi, facilitatorul prezinta videoclipul selectat.

3. Grupul este Impartit In grupuri mai mici de 3 panala 5 persoane
Dupd ce i s-a acordat ceva timp pentru a reflecta asupra povestii
prezentate in videoclip, fiecare grup va selecta un personaj si va
crea/imagina povestea vietii personajului ales. Fiecare participant ar
trebui sa reflecteze si sa raspunda la urmatoarele intrebari:

e  (Care sunt cele mai frapante evenimente din viata personajului
respectiv?

Daca as fi eu, cum m-as simti In aceasta situatie?

Daca as fi eu, ce mi-ar trece prin cap?

Daca as fi eu, ce m-ar deranja cel mai mult?

Ce lucruri nu as putea rezolva singur?

4. Toate grupurile sunt invitate sa Impartaseasca povestea de viata pe care
au construit-o despre personajul din videoclip.

X Ce s-a intdmplat si cum v-ati simtit in timpul activitatii?

X Ce v-a surprins cel mai mult referitor la modul in care fiecare grup si-a
construit povestea de viatd? De ce?

x In ce misurd sunteti inspirat de povestile pe care le-ati auzit? Ce v-a
frapat cel mai mult?

X Ati gdsit un teren comun cu povestea dumneavoastra?

Ce face dificila intelegerea provocarilor si problemelor altor oameni?

X Recrearea povestii de viatd a oamenilor din jurul nostru ne ajuta sa
dezvoltam empatia?

»

Activitatea propusa este o adaptare a activitatilor disponibile la:

https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/e-se-fosse-
comigo%3F

https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-
431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660 08fb67f0faad447ba755
1433b8c5babd.pdf

https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-
431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660 del81aa0c8704ca2a366
7d46df993e95.pdf

https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-
431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660 25704de92fdc4e8e9630
1ccaa9d45353.pdf

https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/guarda-chuva

Diwan, S. (2022). Caring, empathy and compassion: calm, clear
and kind teachers (self care for teachers). Paris: UNESCO.

Gulin, W. (2020). Empathy in Social Relations of the Modern
World. 21st CenturyPedagogy, 1(4), 1-7.

Rosenberg, M. (2006). Comunicacdo Ndo-Violenta: técnicas para
aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais. Sdo
Paulo: Agora.



https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/e-se-fosse-comigo%3F
https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/e-se-fosse-comigo%3F
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_08fb67f0faad447ba7551433b8c5ba6d.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_08fb67f0faad447ba7551433b8c5ba6d.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_08fb67f0faad447ba7551433b8c5ba6d.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_de181aa0c8704ca2a3667d46df99ae95.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_de181aa0c8704ca2a3667d46df99ae95.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_de181aa0c8704ca2a3667d46df99ae95.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_25704de92fdc4e8e96301ccaa9d45353.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_25704de92fdc4e8e96301ccaa9d45353.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_25704de92fdc4e8e96301ccaa9d45353.pdf
https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/guarda-chuva

Sala, A., Punie, Y., Garkov, V. & Cabrera Giraldez, M. (2020).
LifeComp: The European Framework for Personal, Social
and Learning to Learn Key Competence, EUR 30246 EN,
Publications Office of the European Union, Luxembourg,
ISBN 978-92-76-19418-7, doi:10.2760/302967,
JRC120911.

Silke, C., Davitt, E., Flynn, N., Shaw, A., and Dolan, P. (2021). The
Activating Social Empathy School Evaluation 2021.
Galway: UNESCO Child and Family Research Centre,
National University of Ireland Galway
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Fisa de lucru invatarea prin experienta — Material pentru

facilitatori

® Definitie

Empatia este capacitatea de a ne pune in locul altei persoane, de a-i intelege emotiile, din perspectiva
acesteia.

Conform acestui concept:

¢ Creierul uman este configurat pentru empatie iar capacitatea de a-i intelege si de a ajuta pe
altii a fost fundamentala pentru supravietuirea speciei noastre.

Capacitatea de a citi semnale non-verbale precum tonul vocii, gesturile si expresiile faciale si
dezvoltarea ascultarii active sunt instrumente pentru exersarea si intarirea empatiei.

Face parte din bogdtia umanitatii sa recunoastem si sa acceptam ca oamenii din culturi
diferite pot avea valori diferite sau pot avea experiente diferite. Nu trebuie sa-i judecam sau
sa i criticam pe altii, ci sa incercam sa le intelegem emotiile si punctele de vedere.

Privind din perspectiva altei persoane este necesar sa se mentina o separare intre emotiile si
experientele proprii si ale altora.

Este posibil sa empatizezi cu cineva si sd nu fii de acord cu atitudinile sau valorile sale.
Interventiile educationale care vizeazad cresterea capacitatii de a privi din perspectiva altei
persoane, dezvoltarea autocunoasterii si oferirea de experiente pozitive in ceea ce priveste
diversitatea ajuta la dezvoltarea empatiei.

L

L

L

b

b

e De ce este importanta?

Pentru a reglementa comportamentele prosociale in timp ce inhiba comportamentul agresiv si
antisocial

Se crede cd empatia oferd fundatia pentru atitudini si comportamente sociale mai deschise si pare sd
joace un rol cheie in functionarea societatii.

Pentru a media situatii conflictuale/situatii de violenta

Tntr-o situatie de conflict, ajutd la medierea si comunicarea intr-un mod nonviolent. Cand intelegem
emotiile, sentimentele si nevoile celorlalti, putem ajuta sd ne gandim la alte modalitati care ii satisfac
pe toti cei implicati.

imbunatiteste comunicarea eficient, interactiunea si colaborarea

Capacitatea de a intelege emotiile altor oameni este unul dintre pilonii intelegerii sociale, care este
cheia comunicdrii eficiente si a colaborarii. Empatia duce la rezonanta afectiva, care este capacitatea
automata de a fi trezit emotional de emotiile altora.

Este importanta pentru sanatatea mintala si bundstarea emotionala

Capacitatea de a recunoaste emotiile altora este strans legata de constientizarea de sine sau de
capacitatea de a identifica, eticheta si descrie propriile emotii. Formarea propriei constiinte de sine si

Co-funded by
the European Union




a empatiei de sine sporeste capacitatea de a-i intelege pe ceilalti si de a reduce suferinta personala
atunci cand ne confruntam cu sentimentele altora. Cand ne conectam cu ceilalti iIn mod empatic,
dezvoltam sentimente de apartenenta, conexiune si incredere care pot ajuta la reducerea stresului si
a anxietatii.

e Lace ne foloseste in viata de zi cu zi ?

Exemple:

1. Tn context profesional, angajatorul poate folosi empatia pentru a intelege provocérile cu care
se confruntd angajatii lor si pentru a oferi solutii personalizate care sa ia in considerare
nevoile si abilitatile fiecaruia.

2. Poate ajuta la medierea si ajungerea la un compromis cu colegii, clientii, prietenii, familia...

3. Va poate oferi posibilitatea de a cere ajutor atunci cand aveti nevoie. Stii ca altii se pot simti
ca tine si ai incredere ca si ei te pot ajuta.

4. Ne ajuta sa auzim/intelegem un ,nu” sau ,nu pot” fara a-l considera o respingere personala.

5. Ajuta la dezamorsarea unei situatii de conflict sau de violenta iminenta.

6. Ne ajuta sa depasim situatiile de durere psihologica atunci cand gdsim pe cineva care ne
poate asculta cu empatie.

7. Empatia ii poate ajuta pe educatori sa inteleaga si sa asculte nevoile si provocarile elevilor si
sa se gandeasca mai eficient la strategiile andragogice.
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the European Union




CITIZENS XELERATOR

EMPATIE

Activitatea 2: Sa simti prin tine!

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invata sa inveti ale adultilor
Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire  S3 simti prin tine!

Competenta []Autocontrol
(LifeComp Skill) OFlexibilitate
abordata siare de bine
X Empatie
LJComunicare
[IColaborare
[LIMentalitate de crestere
LJGandirea critica
UlGestionarea invatarii
Durata® 3-5ore
Tipul de activitate Recreere culturala / Educatie Non-Formald

Scurta descriere Aceastd activitate consta intr-o vizitd/tur de grup cu scopul de a
crea/dezvolta empatia in randul participantilor adulti.

Ea implicd capacitatea participantilor de observare, de ascultare,
de impartasire a cunostintelor, emotiilor si experientelor, ceea ce
duce la 0 mai buna cunoastere si intelegere a oamenilor din jurul
nostru.

¢ |dentificarea a ceea ce este semnificativ pentru altii din propria lor
perspectiva
¢ Discutarea situatilor ce ofera oportunitatea de a experimenta perspectiva
altei persoane.
¢ Aprofundarea cunostintelor despre oamenii din jurul nostru.
¢ Dezvoltarea empatiei in diferite contexte de viata.
Settingz < intalnire anterioard pentru pregétirea vizitei
¢ Spatiu exterior/ Parc
< Foaia de parcurs/harta locului
¢ Spatiu de picnic, de preferat cu mese si scaune. Mancare pentru picnic
pregatita de participanti.
¢ Aparat foto (optional).
Sfaturi pentru Creati grupuri mici de cel mult 5 persoane.

Obiective

facilitatori® Alternativ, activitatea se poate desfasura in alt spatiu exterior sau
interior (muzee, expozitii etc.) sau chiar prin vizite online si tururi
de realitate virtuald. Este indicat sa aveti un itinerar al vizitei cu o
harta care ghideaza traseul. Daca nu este disponibil, acesta

lse poate desfasura continuu.

2 Materialale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul n
care este necesara o foaie de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul document pentru a o pregati.

3 Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.

Sprijinul Comisiei Europene pentru elaborarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta
Co-funded by . numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru orice utilizare a informatiilor
the European Union continute in aceasta. Numarul proiectului: 101087526 ch
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trebuie pregdtit in avans. Este important sd se adapteze traseul,
gradul de dificultate si durata excursiei la varsta si conditiile fizice
ale participantilor.

Pas cu pas

1.

o

Facilitatorul ofera fiecarui grup o harta a traseului si le cere participantilor
sa inceapa vizita.

Fiecare participant din grupurile mici, va fi responsabil pentru o sectiune a
traseului. Cu ajutorul hartii, fiecare participant isi va ghida colegii prin
sectiunea desemnata, evidentiind/oprinzandu-se in locuri importante
(predefinite pe traseu si/sau alese de ei insisi). Ei vor descrie ceea ce este
important de inregistrat (peisajul, plantele, animalele, constructiile...).
Facilitatorul ncurajeaza participantii sa faca schimb de experiente si
cunostinte relevante intre ei cu privire la chestiunile provocate si evocate
de vizita.

Daca participantii doresc, pot face fotografii in timpul vizitei, astfel incat sa
le poata Tmpartasi ulterior daca se simt confortabil.

La sfarsitul turului, diferitele grupuri se vor intalni din nou intr-un grup mare
si se vor alatura la un pranz picnic impreuna.

n timpul picnicului, participantii isi pot impértasi experientele si opiniile,
incurajand reflectia de grup asupra experientei.

Debriefing

(VAVAVAVEVEVAN

Cum v-ati simtit in timpul acestei activitati?

Ce v-a placut cel mai mult?

A existat vreo dificultate pe care nu ati reusit sa o rezolvati singur?

Descrieti o situatie Tn care s-a simtit empatie?

S-a intarit empatia dintre voi? Cum s-a intamplat?

n ce moduri vizitele/tururile de grup pot dezvolta empatia?

Ce puncte comune sau diferente ati gasit in ceea ce priveste perceptia si
descrierea locului in randul colegilor?

Referinte
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CITIZENS XELERATOR

EMPATIE

Activitatea 3: Atingeti si spunetil

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a Tnvata sa Tnveti a adultilor
Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire Atingeti si spuneti!
Competenta []Autocontrol
(LifeComp Skill) COFlexibilitate
abordata giare de bine
X Empatie
LJComunicare
[IColaborare
[LIMentalitate de crestere
[JGandirea critica
LlGestionarea invatarii
Durata! 1-2 ore
Tipul de activitate Storytelling(Povestire)/Reflectie/Discutii

Scurta descriere Aceastd activitate este gdndita sa fie efectuatd cu 6 pandla 8
persoane, dar nunarul acestora poate fi extins la maximum 10.
Activitatea Incorporeaza elemente de invdtare sociala si
emotionald cu scopul de a exersa ascultarea activa si intelegerea
celuilalt.

Stimuleaza capacitatea participantilor de a observa, asculta si
Tmpartasi celorlalti cunostintele si experientele personale,
conducand astfel la 0 mai buna cunoastere si intelegere a
oamenilor din jurul lor.

Povestirea ne permite sd intram in contact cu latura noastra
emotionald, spirituald si fizicd. Impéartasirea povestilor noastre le
permite celorlalti sa gdseascda experiente comune, sa faca
conexiuni intre ei si astfel sa dezvolte empatia. Povestind despre
parti ale vietii pe care le impartasim cu totii (dragoste, pierder;,
familie, relatii, vise, copildrie...) ne intelegem mai bine unii pe altii
si ne ajuta sd putem intra in pielea altuia.

Obiective « Intelegerea importantei empatiei
« Recunoasterea situatiilor care necesita empatie
¢« Discutarea situatiilor care ofera oportunitatea de a experimenta
perspectiva altei persoane.
«  Dezvoltarea empatiei in diferite contexte de viata.
¢ Aprofundarea cunostinteleor participantilor despre oamenii din jurul

lor.
1 . .
Poate fi continuu..
Co-funded by . . - - ) ) <
the European Union Sprijinul Comisiei Europene pentru elaborarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta
numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru orice utilizare a informatiilor

continute fn aceasta. Numarul proiectului: 101087526



i 2
Setting 1 facilitator

1 camera cu scaune dispuse in cerc
Obiectele personale ale participantilor sau cantece/picturi/poezii
Pixuri si hartie

WO W W

Sfaturi pentru Ca alternativa la un obiect, participantilor li se poate cere sd
facilitatori* aleagd o melodie pe care o asociazd cu o anumitd perioadd sau
experientd din viata lor.
Aceastd activitate poate fi implementata si online, toata lumea
impartdsind melodii, picturi, poezii sau chiar obiectele. in acest
caz, facilitatorul solicita, dupa ascultarea muzicii alese, sa scrie sau
sa picteze emotiile/semnificatia/experientele pe care muzica le
evoca participantilor.
Tn timpul activitétii, puteti alege s3 nu scrieti sau s& pictati, dacd
participantii sustin ca obiectul este necunoscut sau nu are nicio
semnificatie pentru ei.

n timpul reflectiei si discutiei, facilitatorul ar trebui s3 incurajeze
participantii sa punad intrebari despre detaliile povestii sau despre
cum se simte cealaltd persoanad, evitand judecatile sau opiniile

personale.

Pas cu pas 1. Facilitatorul le cere participantilor sa aduca fiecare cate un obiect cu

semnificatie aparte pentru ei si cu o poveste pe care ar fi gata sa o

impartaseasca.

2. Pentru a incepe activitatea, facilitatorul explicd conceptul si importanta
empatiei (vezi fisa de lucru Material pentru facilitator).

3. Fiecare participant este invitat sd arate obiectul fara sa spuna nimic si
sa-l treaca de la unul la altul (daca sunt fata in fata)

4. Ceilalti participanti sunt invitati sa scrie sau sa picteze ceva pe baza a
ceea ce obiectul le evoca (de exemplu, experiente, emotii si semnificatii
legate de obiect).

5. Facilitatorul il invitd pe proprietarul obiectului (,povestitorul”) sa
prezinte obiectul, in timp ce ceilalti participanti sunt invitati sa asculte
cu atentie fara a pune intrebari.

6. La sfarsitul povestirii, facilitatorul cere fiecarui participant sa puna
intrebari si sa reflecteze asupra a ceea ce a scris/pictat/prezentat la
inceput si cum ar descrie obiectul acum In relatie cu povestea colegului.

Debriefing

Cum v-ati simtit pe parcursul acestei activitati?

Cum v-ati simtit dupa ce v-ati Impartasit povestea?

Cum v-ati simtit auzind feedback-ul celorlalti?

Cum si-a schimbat obiectul sensul Tnainte si dupa impartasirea povestii?
V-ati imaginat cum s-a simtit povestitorul?

In ce fel credeti cd aceastd activitate v-a ficut si vi conectati cu ceilalti?

WO W W W W

Referinte Diwan, S. (2022). Caring, empathy and compassion: calm, clear
and kind teachers (self care for teachers). Paris: UNESCO.
Gulin, W. (2020). Empathy in Social Relations of the Modern
World. 21st Century Pedagogy, 1(4), 1-7.

Rosenberg, M. (2006). Comunicacdo Ndo-Violenta: técnicas para
aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais. Sao
Paulo: Agora.

Sala, A., Punie, Y., Garkov, V. & Cabrera Giraldez, M. (2020).

2 Materiale sii resurse necesare pentru implementarea activitdtii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul in
care este necesara o foaie de lucru, va rugdm sa utilizati urmatorul document pentru a o pregati
3 Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.
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LifeComp: The European Framework for Personal, Social
and Learning to Learn Key Competence, EUR 30246 EN,
Publications Office of the European Union, Luxembourg,
ISBN 978-92-76-19418-7, doi:10.2760/302967,
JRC120911.
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Invatarea prin experienta -Fisa de lucru - Material pentru

facilitatori

e Definitie

Empatia este capacitatea de a ne pune in locul altei persoane, de a-i intelege emotiile, din perspectiva
acesteia.

Conform acestui concept:

¢ Creierul uman este configurat pentru empatie iar capacitatea de a-i intelege si de a ajuta pe
altii a fost fundamentala pentru supravietuirea speciei noastre.

< (Capacitatea de a citi semnale non-verbale precum tonul vocii, gesturile si expresiile faciale si
dezvoltarea ascultarii active sunt instrumente pentru exersarea si intarirea empatiei.

¢ Face parte din bogatia umanitatii sa recunoastem si sa acceptam ca oamenii din culturi
diferite pot avea valori diferite sau pot avea experiente diferite. Nu trebuie sa-i judecam sau
sa i criticdm pe altii, ci sa incercam sa le intelegem emotiile si punctele de vedere.

¢ Privind din perspectiva altei persoane este necesar sa se mentind o separare intre emotiile si
experientele proprii si ale altora.

«  Este posibil sa empatizezi cu cineva si sd nu fii de acord cu atitudinile sau valorile sale.

¢ Interventiile educationale care vizeazad cresterea capacitatii de a privi din perspectiva altei
persoane, dezvoltarea autocunoasterii si oferirea de experiente pozitive in ceea ce priveste
diversitatea ajuta la dezvoltarea empatiei.

e De ce este importanta?

Pentru a reglementa comportamentele prosociale in timp ce inhiba comportamentul agresiv si
antisocial

Se crede cd empatia ofera fundatia pentru atitudini si comportamente sociale mai deschise si pare sa
joace un rol cheie in functionarea societatii.

Pentru a media situatii conflictuale/situatii de violenta

Tntr-o situatie de conflict, ajutd la medierea si comunicarea intr-un mod nonviolent. Cand intelegem
emotiile, sentimentele si nevoile celorlalti, putem ajuta sd ne gandim la alte modalitati care 1i satisfac
pe toti cei implicati.

Imbunititeste comunicarea eficient, interactiunea si colaborarea

Capacitatea de a intelege emotiile altor oameni este unul dintre pilonii intelegerii sociale, care este
cheia comunicarii eficiente si a colaborarii. Empatia duce la rezonanta afectiva, care este capacitatea
automata de a fi trezit emotional de emotiile altora.

Este importanta pentru sanatatea mintald si bundstarea emotionala
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Capacitatea de a recunoaste emotiile altora este strans legata de constientizarea de sine sau de
capacitatea de a identifica, eticheta si descrie propriile emotii. Formarea propriei constiinte de sine si
a empatiei de sine sporeste capacitatea de a-i intelege pe ceilalti si de a reduce suferinta personala
atunci cand ne confruntam cu sentimentele altora. Cand ne conectam cu ceilalti in mod empatic,
dezvoltam sentimente de apartenenta, conexiune si incredere care pot ajuta la reducerea stresului si
a anxietatii.

e La ce ne foloseste in viata de zi cu zi ?

Exemple:

1. Tn context profesional, angajatorul poate folosi empatia pentru a intelege provocérile cu care
se confrunta angajatii lor si pentru a oferi solutii personalizate care sa ia in considerare
nevoile si abilitatile fiecaruia.

2. Poate ajuta la medierea si ajungerea la un compromis cu colegii, clientii, prietenii, familia...

3. Va poate oferi posibilitatea de a cere ajutor atunci cand aveti nevoie. Stii ca altii se pot simti
catine si ai incredere ca si ei te pot ajuta.

4. Ne ajuta sa auzim/intelegem un ,nu” sau ,nu pot” fara a-l considera o respingere personala.

5. Ajuta la dezamorsarea unei situatii de conflict sau de violenta iminenta.

6. Ne ajutd sa depasim situatiile de durere psihologica atunci cand gasim pe cineva care ne
poate asculta cu empatie.

7. Empatia 1i poate ajuta pe educatori sa inteleaga si sa asculte nevoile si provocarile elevilor si
sa se gandeasca mai eficient la strategiile andragogice.
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CITIZENS XELERATOR

COMUNICARE

Activitatea : S3 comunicam

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invata sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/denumire

Competenta
(LifeComp Skill)
abordata

Sa comunicam
[JAutocontrol
LIFlexibilitate

[Stare de bine
ClEmpatie

X Comunicare
[IColaborare
[IMentalitate de crestere
[1Géandirea critica

[lGestionarea invatarii

Durat3?!

50 de minute

Tipul de activitate

Joc de rol

Scurta descriere

Aceastd activitate isi propune sa fie desfdsurata in grupuri si
promoveaza abilitdtile de comunicare ale participantilor, astfel
incat acestia sa poatad rezolva cu succes situatiile dificile.

Obiective

> Intelegerea scopului comunicarii si procesului de comunicare
Aflarea pasilor pentru imbunatatirea procesului de comunicare

Setting?

1 facilitator

1 camera care permite interactiunea in grup

Scaune aranjate in forma de U pentru a incuraja participarea si discutiile
Proiector sau ecran mare, daca este posibil

Sfaturi pentru
facilitatori?

MWW W M M| W

Creati un mediu confortabil si fara prejudecati pentru a incuraja

participantii sa-si impartaseasca gandurile si experientele in mod deschis.

2 Fiti un ascultator activ si Tncurajati participantii sa se asculte activ unul pe
celdlalt.

> Oferiti instructiuni si indrumari clare.

X Pentru a facilita implementarea sarcinii, facilitatorul poate da un exemplu

grupului, pentru a exersa: ,Discutati cu medicul dumneavoastra si el

vorbeste foarte repede si foloseste cuvinte pe care nu le intelegeti. Cum fi

veti spune intr-un mod respectuos, dar increzator, ca trebuie sa intelegeti

mai bine care este problema?

Pas cu pas

1. Facilitatorul prezinta o scurta introducere despre competenta de
comunicare si procesul de comunicare (pentru mai multe informatii
consultati Materialul - Fisa de lucru pentru facilitator)

2. Dupa prezentare, facilitatorul imparte participantii in grupuri de 2 panala 3
persoane.

3. Facilitatorul invita fiecare grup sa exerseze comunicarea in situatii de zi cu

Lse poate desfasura continuu.
2Materiale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul in care
este nevoie de o fisa de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul documentygpentru a o pregati.

3Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.

Sprijinul Comisiei Europene pentru elaborarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta
numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru orice utilizare a informatiilor

continute in aceasta. Numarul proiectului: 101087526
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zi, jucand diferite situatii (exemplele pot include: comandarea mancarii intr-
un restaurant, solicitarea de indicatii, discutarea cu un medic despre ce vor
include procedurile medicale de rutina pe care trebuie sa le efectueze), o
conversatie cu profesorul copilului pentru ca are probleme la scoald).

4. Participantii isi asuma roluri diferite in timp ce exerseaza.

5. Grupurile mici sunt invitate sa joace o anumita situatie pentru intregul grup.

6. Facilitatorul le cere participantilor sa impartaseasca intregului grup ceea ce
au simtit prin realizarea sarcinii si dificultatile pe care le-au simtit in
diferitele situatii.

Debriefing: | * Care sunt provocdrile cu care v-ati confruntat pana acum in comunicare?

2 Sunteti un bun ascultator?

> Va ganditii la limbajul corpului dumneavoastra in timp ce vorbiti?

2 Observati limbajul corpului altora?

X V-ar plicea s3 comunicati mai eficient? in ce fel ati dori s& va imbunatatiti

comunicarea?

Referinte | https://www.indeed.com/career-advice/career-
development/communication-process

PRovoke Media. "The Cost Of Poor Communications,
https://www.provokemedia.com/latest/article/the-cost-of-poor-
communications." Accessed May 18, 2023.

The University of Texas Permian Basin. "How Much of
Communication Is Nonverbal?, https://online.utpb.edu/about-
us/articles/communication/how-much-of-communication-is-
nonverbal/." Accessed May 18, 2023.
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Invatarea prin experienta - Fisa de lucru - Material pentru facilitatori

Scopul comunicarii este de a transmite informatii de la o persoana la alta, astfel incat emitatorul si

receptorul sa inteleaga mesajul in acelasi mod.

1)

2)

Formarea ideii

Procesul de comunicare incepe atunci cand emitatorul are o idee de comunicat. Emitatorul
trebuie sa inceapa prin clarificarea ideii si scopului. Ce anume doreste emitatorul sa obtina?
Cum va fi perceput mesajul?

Codificarea mesajelor

Ideea trebuie codificata in cuvinte, simboluri si gesturi care vor transmite sens. Deoarece nu
exista douad persoane care sa interpreteze informatiile exact in acelasi mod, emitatorul
trebuie sa fie atent sa aleaga cuvinte, simboluri si gesturi care sunt intelese in mod obisnuit
pentru a reduce sansele de neintelegere.

Transmiterea mesajului/canalul de comunicare
Alegerea mediului de transmitere a mesajului este urmatorul pas in procesul de comunicare.
Mesajele pot fi transmise intr-o maniera verbala, scrisa sau vizuala.

Decodare

Cand mesajul ajunge la receptor, mesajul trebuie decodat in sensul dorit. Deoarece nu exista
doua persoane care sa interpreteze informatiile exact in acelasi mod, decodarea incorecta a
unui mesaj poate duce la neintelegeri.

Feedback

O parte vitala a procesului de comunicare este feedback-ul. Feedback-ul apare ca o
verificare, pentru ca emitatorul si receptorul sa se asigure ca mesajul a fost inteles asa cum s-
a intentionat. Feedback-ul este o responsabilitate partajata intre expeditor si receptor.

5 Elements of the Communication Process

SENDER RECEIVER MESSAGE CONTEXT / CHANNEL LISTENING / FEEDBACK

mll

Sursa: https://www.makingbusinessmatter.co.uk/communication-skills-ultimate-guide/

v

Codul de comunicare trebuie inteles atat de emitator, cat si de receptorul mesajului pentru a
fi interpretat corect.
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v De-a lungul zilei, codificati inconstient cantitdti mari de date pentru a le transmite prin mai
multe canale, in timp ce primiti simultan un flux constant de informatii din mediul
inconjurator prin toate cele cinci simturi.

v In conversatiile fatd in fatd, modul in care ne folosim corpul este foarte important.

Potrivit cercetdtorului Albert Mehrabian, doar 7% din comunicare se referd la cuvintele reale
pe care le spunem. Restul este alcatuit din: 38% din modul in care spunem aceste cuvinte
(cum ar fi tonul vocii noastre) si 55% este vorba despre limbajul corpului nostru.

2 &furia
gative Body Language | Positive Body Language

173X | B

Open body position (arms
unfolded)

Folded arms

Relaxed and confident

Tense facial expression : .
facial expression

Sursa: https://www.fuzia.com/blog/details/body-language
v Limbajul pozitiv al corpului este atunci cadnd aratam deschisi si prietenosi. Stam in picioare
sau stam drepti, tinem mainile deschise si aratam interes aplecandu-ne si dand din cap.

v Limbajul negativ al corpului este atunci cdnd ardtdm nervosi sau dezinteresati. Aceasta
poate include muscarea buzei, aratand plictisiti, incrucisandu-ne bratele, punandu-ne mainile
pe solduri sau atingand piciorul nerabdator.

ELEMENTE CHEIE ALE COMUNICARII EFICIENTE:

Simplificati-vda mesajul:
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Vv Pastrati limbajul concis si simplu pentru a asigura o intelegere clara. Utilizati expresii simple si
cuvinte comune.

Cunoasteti-va publicul:

v Luati in considerare nevoile si interesele oamenilor care vor primi mesajul dumneavoastra.
Utilizati exemple la care toata lumea se poate raporta si explicati-le.
v Nu presupuneti c3 toatd lumea intelege.

Fiti un bun ascultator:

Vv Ascultati-i activ pe ceilalti pentru a asigura o comunicare eficientd. Fiti atenti cand altii
vorbesc, priviti-i si aratati interes. Tncurajati-i atunci cand fsi impartisesc experientele sau
preocuparile. Nu intrerupeti cand cineva vorbeste.

Puneti intrebari:

v Angajati-vd in intrebari perspicace pentru a mentine un flux lin de comunicare. Puneti
intrebari deschise care permit oamenilor sa-si impartaseasca gandurile si experientele, cum
ar fi "Ce vi s-a parut util atunci cand ati avut de-a face cu clienti dificili?".

v Nu adresati intrebari complicate sau confuze care ar putea descuraja participarea.

Faceti-va timp pentru a raspunde:

v Opriti-vd pentru un moment pentru a vd gandi la intrebare sau problem3, apoi oferiti o
explicatie clara si simpla sau o solutie care are sens.

v Nu raspundeti rapid fara sa luati in considerare dac3 persoana a inteles sau dati un raspuns
complet si usor de inteles.

Luati Tn considerare limbajul corpului:

Vv Fiti atenti la propriul limbaj al corpului atunci cdnd comunicati prin diferite medii si observati
limbajul corpului celeilalte persoane. Stati confortabil si cu o postura deschisa, folositi gesturi
prietenoase si mentineti contact vizual pentru a arata ca suneti abordabil si interesat sa
ajutati

v Nu va incrucisati bratele, nu evitati contactul vizual si nu pareti agitati, ceea ce ar putea face
oamenii sa simta ca nu sunteti interesat sau ca nu doriti sa ajutati.

Mentineti contactul vizual:

v Demonstrati ascultarea activd mentindnd contactul vizual cu persoana sau grupul cu care
comunicati.

v Nu evitati contactul vizual, care ar putea face oamenii s creadd c3 nu ascultati sau c3d nu
apreciati contributia lor.

Clarificati-va mesajul:

v Dacd destinatarul are nevoie de clarificari cu privire la mesajul dumneavoastrd, explicati mai
departe pentru a imbunatati intelegerea. Utilizati exemple practice, limbaj simplu si impartiti
ideile complexe in parti mai mici, mai usor de inteles.

v Nu repetati aceeasi explicatie fird a v ajusta abordarea sau a gasi modalitati diferite de a
explica atunci cand cineva nu intelege.
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CITIZENS XELERATOR

COMUNICARE

Activitatea 2: Gestionarea conflictelor

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invata sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/denumire

Competenta
(LifeComp Skill)
abordata

Gestionarea conflictelor
[JAutocontrol
CFlexibilitate

[Stare de bine
ClEmpatie

X Comunicare
[IColaborare
[IMentalitate de crestere
[1Géandirea critica

[lGestionarea invatarii

Durat3?!

50 de minute

Tipul de activitate

Lucru in grup, discutii si jocuri de rol

Scurta descriere

Aceastd activitate are ca scop evidentierea faptului cd, indiferent
daca este vorba de un cadru personal sau de afaceri, toata lumea
poate experimenta conflicte si, daca aceste situatii sunt gestionate
bine, ele pot oferi oportunitati de crestere personala.

> Aflati mai multe despre obstacolele Tn comunicare

Obiective x  Tmbunatatirea abilitdtilor participantilor in rezolvarea conflictelor si
depasirea provocarilor de comunicare
Setting? | » 1 facilitator

X 1 camera care permite interactiunea in grup
X Scaune aranjate in forma de U pentru a incuraja participarea si discutiile
X Proiector sau ecran mare, daca este posibil

Sfaturi pentru

*x  Tncurajati participarea activd si ascultarea respectuoasd fin randul

facilitatori participantilor.

X Fiti pregatiti sa oferiti indrumare si sprijin in timpul discutiilor sau
activitatilor daca apar conflicte intre participanti.

X Promovati o atmosfera de intelegere reciproca si incurajati participantii sa
ia in considerare diferite puncte de vedere.

X Vorbitorul si ascultatorul ar trebui sa se roteasca in fiecare rol, astfel incat
fiecare sa aiba sansa de a-si exprima gandurile si sentimentele. Scopul
acestei activitati nu este de a rezolva o anumita problema, ci mai degraba
de a avea o discutie sigura si semnificativa si de a intelege punctul de
vedere al celuilalt.

Pas cu pas

1. Facilitatorul prezinta fapte importante despre obstacolele in comunicare si

Lse poate desfasura continuu.

*Materiale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul in care

este nevoie de o fisa de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul documentspentru a o pregati.

3Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.
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rezolvarea conflictelor (pentru mai multe informatii consultati fisa de lucru
Material pentru facilitator)

2. Facilitatorul explica obiectivele activitatii grupului si relevanta pentru viata
personala si profesionala.

3. Facilitatorul imparte participantii in perechi si i invita sa aleagd o potentiald
situatie conflictuala pentru ca acestia sa poata aplica cunostintele din
prezentare.

4. Facilitatorul prezinta un exemplu: vecinul tau a avut o petrecere noaptea
trecutd si toatd familia ta nu a putut dormi — abordeaza-l pentru a discuta
acest lucru si spune-i ca esti suparat. Ce abordare ati folosi? Care ar fi tonul
comunicarii tale?

5. Participantii sunt incurajati sa joace pe roluri situatia potentiald, luand pe
rand rolurile vorbitorului si ascultatorului, astfel incat fiecare sa aiba sansa
de a-si exprima gandurile si sentimentele. Oricare dintre ei poate solicita o
pauza in orice moment.

Debriefing: > VA considerati priceput in rezolvarea unui conflict?

> Cand a fost ultima data cand ati intrat in conflict cu un prieten sau cu un
membru al familiei?

> Cum va descurcati cu criticile?

X Va considerati o persoana critica?

X Care este abordarea dumneavoastrd fatd de conflict? il evitati? Sau
incercati ”sa-i faceti fata”?

X Care sunt lucrurile pe care v-ati dori sa le faceti mai bine atunci cand va
aflati intr-o situatie de conflict?

Referinte | https://extension.usu.edu/relationships/research/effective-

communication-skills-resolving-conflicts
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Gestionarea conflictelor - Material pentru facilitatori

Multi oameni sunt constienti de faptul ca rezolvarea eficienta a conflictelor necesita comunicare, dar
este important sa retineti ca modelele negative de comunicare pot agrava situatia si intensifica
conflictul.

lata cateva provocari de comunicare care se pot intampla:

Diferente in stilul de comunicare:

v Toata lumea are un mod unic de a comunica care se bazeazd adesea pe experientele noastre
familiale, cultura, sexul si multi alti factori.

Vv Unii dintre noi tind s& fie mai galagiosi, mai sociabili sau mai emotionali in comparatie cu altii.
Experientele noastre trecute pot crea asteptari care nu sunt de obicei comunicate verbal
celorlalti, ceea ce poate provoca tensiuni si neintelegeri.

v/ Discutarea trecutului si perceptiilor noastre poate ajuta la clarificarea asteptarilor fata de noi
insine si fata de ceilalti si poate ajuta la rezolvarea conflictelor.

Tonul vocii / limbajul corpului

v Comunicarea este mai mult decat cuvintele pe care alegem sa le folosim. Cand transmitem
un mesaj contradictoriu Tntr-un mod in care tonul vocii si limbajul corpului nu se potrivesc cu
mesajul nostru, adesea urmeaza confuzia si frustrarea.

Vv Este important sa fii constient de tonul si postura ta.

Obstacole in comunicare:

Acest lucru se intampla adesea atunci cand doi oameni vorbesc in asa fel incat niciunul nu se simte
inteles. Cercetatorii iau in considerare patru stiluri de comunicare deosebit de negative:

Critica

Desi este firesc sa aveti ingrijorari cu privire la actiuni specifice, este esential sa evitati sa Tnjositi pe
cineva ca persoana pe baza acestor actiuni. Criticile se concentreaza asupra comportamentelor, in
timp ce critica vizeaza negativ intentiile si caracterul unei persoane. De exemplu, o critica poate fi
spusa ca o plangere "Am fost atat de ingrijorat cand nu m-ai sunat aseara sa ma anunti ca ai ajuns in
sigurantad", spre deosebire de critica "Nu te gandesti niciodata la altcineva decat la tine Tnsuti. Ai
promis ca vei suna cand vei ajunge".

Dispret

Este adesea afisat prin limbajul corpului, cum ar fi rostogolirea ochilor, rasul sau folosirea
apelativelor, sarcasmului si remarcilor dureroase. Trimite In mod clar un mesaj de dezgust si lipsa de
respect pentru cealalta persoana.
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Defensivitatea

reprezintd un raspuns comun la critici si dispret, deoarece este firesc sa dorim sa ne protejam. Cand
devenim defensivi, avem tendinta sa nu mai ascultam punctul de vedere al celuilalt, oprind
comunicarea

Ziduri de piatra

se refera la retragerea din comunicare si refuzul de a se angaja in discutii. Este asemanator cu
"tratamentul tacut" pe care copiii mici il folosesc atunci cand sunt suparati. Fara comunicare, devine
imposibild rezolvarea conflictelor.

Cateva exemple suplimentare de obstacole in comunicare includ (Miller &; Miller, 1997):
e Comandarea ("Nu te mai plange!")
e Avertisment ("Daca faci asta, iti va parea rau.")
e Predicarea ("Nu ar trebui sa te comporti asa.")
e Consiliere ("Asteptati cativa ani inainte de a decide.")
e Prelegeri ("Daca faci asta acum, nu vei creste si nu vei deveni un adult responsabil.")
e De acord, doar pentru a pastra pacea ("Cred ca ai dreptate.")
e Ridiculizarea ("OK, copilasule.")
e Interpretarea ("Nu prea crezi asta.")
e Simpatie ("Nu-ti face griji, totul se va rezolva.")
e Interogatoriu ("Cine ti-a pus aceasta idee in cap?")

e Devierea ("Sa vorbim despre ceva mai placut. ")

Obstacolele in comunicare sunt foarte frecvente; cu toate acestea, ele nu promoveaza solutionarea
sanatoasa a conflictelor si duc adesea la escaladarea conflictului. Este important sa le recunoastem si
sa depunem eforturi pentru a comunica eficient, astfel incat obstacolele sa poata fi depasite.

MODALITATI DE SOLUTIONARE A CONFLICTELOR:

Indulciti abordarea

v incepeti comunicarea cu ceva pozitiv si exprimati mai intai aprecierea, concentrandu-va
asupra problemelor pe rand si asumandu-va responsabilitatea pentru ganduri si sentimente.

Vv Atunci cdnd exprimi problema, inceperea mesajului cu "eu" in loc de "tu" poate reduce
defensivitatea si poate promova interactiuni pozitive cu ceilalti (Darrington &; Brower, 2012).

Faceti incercari de a calma situatia

v Incercati sa impiedicati o interactiune din ce in ce mai negativd si meargd mai departe, luand
0 pauza sau facand eforturi pentru a calma situatia.
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Vv Acest lucru este important deoarece, atunci cand apar conflicte, experimentam adesea stres
emotional si fizic intens care ne poate afecta capacitatea de a gandi si de a rationa, ceea ce
poate duce la blocaje de comunicare (Gottman & DeClaire, 2001)

Abilitati eficiente de vorbire si ascultare

Regulile pentru vorbitor includ:

Vv Vorbitorul ar trebui sd-si impartaseasca propriile gdnduri, sentimente si preocupari - nu ceea
ce crede ca sunt preocuparile ascultatorului.

Vv Utilizati afirmatiile "eu" atunci cand vorbiti pentru a exprima cu exactitate gandurile si
sentimentele.

v Pastrati declaratiile scurte, pentru a va asigura ca ascultatorul nu este coplesit de informatii.

v

Opriti-va dupa fiecare scurta afirmatie, astfel incat ascultatorul sa poata parafraza sau repeta
in propriile cuvinte ceea ce a fost spus pentru a va asigura ca intelege. Daca parafraza nu este
corecta, reformulati usor afirmatia din nou pentru a ajuta ascultatorul sa inteleaga.

Regulile pentru ascultator includ:

Vv Parafrazati ceea ce spune vorbitorul. Dacd nu este clar, cereti clarificari. Continuati pana cand
vorbitorul indica faptul ca mesajul a fost primit corect.

v/ Nu va certati si nu va dati cu parerea despre ceea ce spune vorbitorul — asteptati sd faceti
acest lucru pana cand sunteti vorbitorul si apoi faceti acest lucru intr-o maniera
respectuoasa.

v n timp ce vorbitorul vorbeste, ascultitorul nu ar trebui s vorbeasca sau sd intrerupd decat
parafrazand dupa vorbitor.

Co-funded by
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CITIZENS XELERATOR

COLABORARE

ActivitateaI: Lucrul impreuna

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invata sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/denumire Lucrul in echipd

Competenta | CJAutocontrol
(LifeComp Skill) | CIFlexibilitate

abordata | Jstare de bine

LIEmpatie
[JComunicare
Xl Colaborare
[JMentalitate de crestere
[JGandirea criticd

[]Gestionarea invatarii

Durat? | 2-3 ore pentru definirea proiectului. Aceastd activitate poate fi
realizata si continuu, prin realizarea de intalniri periodice,
saptamanale sau de cate ori este necesar pentru a urmari
progresul proiectului.

Tipul de activitate | Colaborare in grup

Scurta descriere | Aceastd activitate se recomanda a fi efectuata in grup si necesita
ascultare, flexibilitate si compromis. Adevarata colaborare
inseamna sa fii deschis la sugestii, critici si idei de la toti membrii
echipei.

Obiective t  Realizarea unui proiect/obiectiv comun

t  Permiteti fiecarei persoane sa simta proiectul/ activitatea/
comunitatea

¢ Construirea relatiilor

t  Promovarea relatiilor de invatare reciproca intre diferite persoane

fag 2
Setting t 1 facilitator
t 1 camera cu scaune dispuse n cerc

t  |nvitatii cu data si locatie

Sfaturi pentru facilitatori | Aceasta activitate poate fi realizata fie intr-o singura sesiune,

3 | pentru a concepe un proiect, fie poate fi realizata continuu, in
cadrul unor sesiuni regulate, Tn timp ce proiectul este in curs de
implementare. Daca adoptati formatul ulterior, puteti include

! Acesta poate fi organizat de mai multe ori.
2 Materiale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul in care
este nevoie de o fisa de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul documentspentru a o pregati.

3 Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.

Co-funded by numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru orice utilizare a informatiilor

Sprijinul Comisiei Europene pentru elaborarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta
- the European Union continute in aceasta. Numarul proiectului: 101087526



pasii 4 si 5.

Proiectele concepute trebuie sa fie simple si usor de pus in
practicd astfel ca rezultatele sa apard cat mai curdnd posibil;
trebuie adaptate contextului si nevoilor participantilor.
Proiectati o strategie de comunicare continud intre toti
participantii la proiectul de colaborare, bazata pe:

e Ascultare activd

e Dezvoltarea unei culturi a respectului si empatiei

e ncurajarea feedback-ului constructiv

e Promovarea increderii in randul membrilor echipei

Pascupas | 1. Facilitatorul prezinta definitia colaborarii si importanta acesteia (pentru
mai multe informatii vezi Fisa de lucru pentru facilitatori)

2. Facilitatorul invita grupul sa conceapa un proiect de colaborare care va fi
fmpadrtit in diferite etape:

e |dentificarea unei teme si a wunui proiect: facilitatorul cere
participantilor sa faca brainstorming cu ideile lor pentru a defini un
proiect.

e Definirea rolurilor si asteptarilor: grupul defineste rolul si
responsabilitatile fiecarui participant in proiect

e  Dezvoltarea unui plan de lucru / plan detaliat in grupurile de lucru:
participantii sunt invitati sa creeze un plan de lucru cuprinzator care
sa prezinte toate sarcinile care trebuie finalizate, termenele limita,
calendarul, resursele si potentialii parteneri, bugetul.

° Instituirea unui sistem de urmarire si monitorizare a progreselor:
participantii sunt invitati sa defineasca un sistem de monitorizare a
progreselor, de abordare a problemelor, de furnizare de feedback si
de respectare a termenelor.

3. Facilitatorul intreaba grupul daca este multumit de proiectul conceput si
pune urmatoarele intrebari:
e  Credeti ca atribuirea responsabilitatilor este egala si echitabila?
Ce ati schimba?
e  Credeti ca punctele de vedere ale tuturor au fost ascultate si se
reflecta in plan?
e (Cat de importanta va fi colaborarea pentru implementarea cu
succes a acestui proiect?
e  Cecredeti ca s-ar putea intampla daca apare un conflict grav?
Urmatorii pasi sunt aplicabili numai daca activitatea se desfasoara

in mai multe sesiuni, inclusivimplementarea proiectului:

4. Facilitatorul invitda participantii sa implementeze proiectul si sa
monitorizeze progresul proiectului in mod regulat si sa ajusteze dupa cum
este necesar, pe baza planului dezvoltat.

5. Facilitatorul cere tuturor participantilor implicati sa evalueze succesul
colaborarii.

Debriefing

X Cum va simtiti crednd un proiect comun?
2t Care au fost cele mai mari dificultatile pe care le-ati perceput?

Referinte | Tn fiecare provincie federald austriacd, existd o institutie in Ring
Osterreichischer Bildungswerke ca organizatie umbreld care este
bine conectata si poate servi drept prim punct de contact.
https://ring.bildungswerke.at/mitglieder/
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https://ring.bildungswerke.at/mitglieder/

Lucrulin echipa - Material pentru facilitatori

Definitie:

"Implicare in activitatea de grup si munca in echipa, recunoastere si respect " (LifeComp Framework).

1.

Conform acestui concept:

Cetatenii trebuie sa isi dezvolte capacitatea de a participa in comun la activitdti colective si de
a-i incuraja pe ceilalti sa colaboreze, punandu-si in comun cunostintele, competentele si
resursele, astfel incat sa poata fi indeplinit un obiectiv comun.

Existd nevoia de a construi o interactiune respectuoasa cu oameni care sunt perceputi ca
avand afilieri culturale, credinte, opinii sau practici diferite, permitand construirea unor relatii
pozitive, constructive si o colaborare eficienta.

De asemenea, subliniazad relevanta dorintei de a contribui activ la binele comun, interesele,
obiectivele si facilitatile, materiale, culturale sau institutionale, pe care un grup le
Tmpdrtaseste.

Intelegerea importantei increderii, respectului pentru demnitatea umand si egalitate,
confruntarea cu conflictele si negocierea dezacordurilor pentru a construi si sustine relatii
corecte si respectuoase.

Tmpartirea echitabild a sarcinilor, resurselor si responsabilitdtii in cadrul unui grup, tinand
seama de scopul sdu specific; provocarea exprimarii unor opinii diferite si adoptarea unei
abordari sistemice.

Tehnologiile digitale ofera modalitati inovatoare de colaborare, cum ar fi mediile colaborative
online.

De ce este importanta?

Colaborarea i ajuta pe oameni sa invete unii de la altii.

Ne ajutd sa rezolvdm problemele.

Colaborarea aduce oamenii (si organizatiile) mai aproape.

Deschide noi canale de comunicare si poate ajuta la construirea relatiilor de ingrijire.

Poate lupta Tmpotriva stdrilor psihologice negative, cum ar fi depresia, anxietatea sau furia
reprimatd, teama de esec, lipsa de speranta si lipsa de sens.

Cand poate fi folosita in viata de zi cu zi? Exemple:

Sa dezvoltam impreuna un proiect inovator.

Consolidarea constientizarii asumarii responsabilitatii personale si a responsabilitatii comune
pentru dezvoltarea viitoare a comunitatii.

Schimbul intergenerational contine angajamente si interactiuni sociale, reunind generatiile mai tinere
si mai Tn varsta pentru un scop comun:

e construirea unor comunitati active si mai sigure;
e reducerea inegalitatii;

e reducerea izoldrii sociale si a singuratatii;

e potentialul de dezvoltare a creativitatii;

e construirea de relatii Tn comunitati;

e mbunatatirea sanatatii mintale si a bunastarii;

e contributia la ameliorarea provocarilor climatice;
e cresterea conectivitatii digitale.

Co-funded by
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CITIZENSXELERATOR

COLABORARE

Activitatea 2: Este nevoie de un sat...

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invata sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/denumire

Competenta
(LifeComp Skill)
abordata

Este nevoie de un sat...
[JAutocontrol
CIFlexibilitate

[IStare de bine
LIEmpatie

[1Comunicare

X Colaborare
[JMentalitate de crestere
[1Gandirea critica

[]Gestionarea invatarii

Durat3?!

1ora

Tipul de activitate

Lucrul in echipa si jocul de rol

Scurta descriere

La "discutiile despre sat sau comunitate", oameni foarte diferiti
(din diferite grupuri - vulnerabili, tineri, varstnici) dintr-un sat, care
nu se intalnesc (sau nu se mai intalnesc) in viata de zi cu zi se
reunesc intr-o singura camera pentru a discuta probleme si a
schimba idei. Accentul este pus pe sat / comunitate si pe un
subiect specific sau pe dezvoltarea viitoare a satului in general.
Cetatenii pot contribui cu sugestiile si ideile lor, dar sunt incurajati
sd gdseasca o solutie comuna.

Obiective

X Promovarea constientizarii nevoilor, opiniilor, credintelor altor persoane
pentru a gasi o solutie comuna.

X Perceperea si suportarea diferitelor opinii si preocupari si "cautarea"
nevoilor comune.

X Consolidarea constientizarii asumarii responsabilitatii personale si a
responsabilitatii comune pentru dezvoltarea viitoare a satului / comunitatii.

X Promovarea colaborarii.

Setting?

x 1 facilitator
x 1 camera cu scaune dispuse in cerc

Sfaturi pentru
facilitatori®

X Fiti pregatiti sa oferiti Tndrumare si sprijin in timpul discutiilor sau
activitatilor daca apar conflicte intre participanti.
*  Promovati o atmosfera de intelegere reciproca si incurajati participantii sa
ia in considerare diferite puncte de vedere.
x  Stabiliti o metoda de comunicare bazata pe:
e  Ascultare activa

! Acesta poate fi organizat de mai multe ori.

2 Materiale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul in care

este nevoie de o fisa de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul documentspentru a o pregati.

3 Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.

Co-funded by
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e Dezvoltarea unei culturi a respectului si empatiei
e incurajati feedback-ul constructiv
e Promovati increderea in randul membrilor echipei

Pascupas | 1. Facilitatorul prezinta definitia si importanta colaborarii (a se vedea fisa de
lucru Material pentru facilitator pentru mai multe informatii)

2. Facilitatorul distribuie aleatoriu diferite personaje dintr-un sat fiecarui
participant (de exemplu, pensionar, tanar, student, mama singurd, imigrant
)

3. Apoi, facilitatorul prezinta o problema cu care se confrunta un
sat/comunitate (de exemplu, sunt disponibile fonduri limitate, dar
satul/comunitatea se confruntd cu diferite probleme, inclusiv lipsa
trotuarelor, lipsa unui parc cu copaci, scoala trebuie renovata.... Cum pot fi
alocate fondurile intr-un mod echitabil?)

4. Participantii sunt invitati sa-si Tmpartaseasca perspectivele si opiniile cu
privire la problemd, in functie de rolul pe care il interpreteaza, si sa
gaseasca o solutie comuna.

5. Participantii incep discutia, iar facilitatorul mediaza.

Debr]eﬁng 2 Cum v-ati simtit cand ati efectuat activitatea?

X Credeti ca solutia gasita este corectd pentru toatd lumea?

> Simtiti ca au fost luate in considerare toate perspectivele?

X Cum puteti folosi acest exemplu in viata de zi cu zi?

Referinte

https://www.countyhealthrankings.org/online-and-on-

air/blog/eight-tips-for-a-successful-community-conversation
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the European Union



https://www.countyhealthrankings.org/online-and-on-air/blog/eight-tips-for-a-successful-community-conversation
https://www.countyhealthrankings.org/online-and-on-air/blog/eight-tips-for-a-successful-community-conversation

Este nevoie de un sat... - Material pentru facilitatori

e Definitie:
"Implicare in activitatea de grup si munca in echipa, recunoastere si respect " (LifeComp Framework).

e Conform acestui concept:

e QOameni din diferite categorii lucreaza impreuna si colaboreaza pentru un scop
comun - dezvoltarea comunitatii.

e Consolidarea constientizarii  asumarii  responsabilitatii  personale si a
responsabilitdtii comune pentru dezvoltarea viitoare a satului / comunitatii.

e Este nevoie de o interactiune respectuoasa cu oamenii care au opinii, pentru a
construi relatii pozitive, constructive si o colaborare eficienta.

e De ce este important?

Discutiile din sat sau comunitate sunt foarte potrivite pentru subiecte de sustenabilitate,
deoarece subiectul afecteaza fiecare cetatean. Activitatile comune in acest domeniu
tematic pot face mult bine in si pentru comunitate si convietuire.

e Cand poate fi folosit in viata de zi cu zi?
Exemple:

e Program de reciclare - sticle de plastic PET reciclate

e Gradina comunitatii / Community Garden - este o modalitate excelentd de a va
conecta cu comunitatea dumneavoastra si de a oferi alimente sanatoase. Luati in
considerare crearea unei gradini doar pentru copii, astfel incat acestia sa poata
invata despre procesul de gradinarit. Este o mare oportunitate educationala.

e Curatenia - acest lucru va imbunatati aspectul parcului dumneavoastra si va inspira
oamenii sa pastreze spatiul minunat.
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CITIZENS XELERATOR

MENTALITATEA DE CRESTERE

Activitatea!: Ce nenvata experientele rele?

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invata sa inveti ale adultilor
Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire Ce invatam din experientele negative?
Competenta de viata | [J Autocontrol

(LifeComp Skill ) | 7 Flexibilitate

abordata .
[IStare de bine

[] Empatie
[J Comunicare
[ Colaborare
X Mentalitate de crestere
[] Gandirea critica

[IGestionarea invatarii

Durata® | 1 ord

Tipul de activitate | Autorefletie si reflectie de grup

Scurta descriere | Aceastd activitate Ti ajuta pe adulti sa reflecteze la experientele lor
anterioare nereusite si la lectile invatate Tn urma acelor
experiente.

Aceasta activitate se desfasoara de preferinta in grupuri mici (5-6
persoane) cu o duratd maxima de 1 ora.

Exercitiile vor cuprinde in principal reflectii personale si de grup,
care vor fi ghidate de intrebarile facilitatorului.

i . t  Promovarea reflectiei asupra aspectelor pozitive ale experientelor

Obiective R

t  Promovarea reflectiei asupra procesului de invatare;

t  Stimularea cautarii de solutii diferite si creative;

t  Reflectarea la feedback-ul celorlalti si la experientele nereusite pentru a
continua dezvoltarea potentialului.

Setting? | * 1 facilitator
t 1 camera mica cu scaune pozitionate in cerc

Sfaturi pentru | Daca pentru cineva nu este confortabil sa-si impartaseasca

facilitatori® | experientele, este important sa nu fie fortat. Daca intregul grup
nu se simte confortabil sa Tmpartdseasca o experienta nereusita,
facilitatorul poate incepe prin a le cere sa impartaseasca o
experientd de succes si sa continue exercitiul. Ca alternativa,
facilitatorul poate folosi un exemplu pregatit in prealabil (va
rugdam sa consultati materialul pentru facilitator).

Lse poate desfasura continuu.
2 Materiale siresurse necesare implementarii activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. In cazul in care este
nevoie de o fisd de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul document-pentsu.a o pregati.

3 Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.

Co-funded b Lo L ki x ) - ) - ) N
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Pascupas | 1. Facilitatorul provoaca fiecare persoand din grup si se gandeascd si s&
identifice o experienta nereusita pe care a trait-o (5 minute).

2. Facilitatorul invitd participantii care sunt dispusi s3 Tmpartiaseasca
experienta nereusita din trecut, sa o prezinte pe scurt grupului.

3. Apoi, facilitatorul ii cere persoanei s& reflecteze asupra aspectelor pozitive
ale acestei experiente nereusite si ce a invatat din acea experienta lansand
cateva dintre urmatoarele intrebari:

Ce ati invatat din aceastd experienta?

Care au fost aspectele pozitive ale acestei experiente?

Ce competente crezi ca ati dezvoltat experimentand aceasta?

De ce competente credeti cd aveti nevoie pentru a face fata diferit la

aceasta experienta?

e Cum puteti dezvolta sau imbunatati aceste competente?

4. Apoi, grupul este invitat s ofere si feedback-ul. Pentru a motiva
participantii, facilitatorul poate adresa urmatoarele intrebari:
e in opinia dumneavoastra, care au fost aspectele pozitive ale acestei
experiente?
e Cum ati gestiona aceastda experienta daca ati fi trait-o
dumneavoastra?
e Cum puteti dezvolta sau imbunatati aceste competente?
5. Pe baza discutiei anterioare, facilitatorul intreabd persoana cum s-ar
descurca acum cu acea experienta nereusita.

6. Pasiidela1la4 se repetd cu persoane diferite.

7. La sfarsitul activitatii, facilitatorul prezintd o imagine de ansamblu asupra
exercitiului, prezentand conceptul de mentalitate de crestere si exemplele
care pot fi folosite pentru dezvoltarea acestei competente.

Debr]eﬁng X Cum v-ati simtit gandindu-vda si  impartdsind o experientd
nereusita/proasta?

X Ceafost usorin asta? Ce a fost provocator?

2t Ce lucruri noi sau ce invataminte ati castigat despre dumneavoastra?

X Ce puteti face de acum Tnhainte pentru a continua utilizarea unei mentalitati
de crestere?

Referinte | Dweck, C. (2016). ,Teaching a Growth Mindset”.
StandfordYoutube. Available here.

Dweck, C. (2016). What having a “growth mindset” actually
means. Harvard Business Review, 13(2), 2-5.
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https://youtu.be/isHM1rEd3GE

Ceinvatam din experientele negative? - Material pentru facilitator

o  Definitie:

,Crede in potentialul tau si al altora de a invata si a progresa continuu” (LifeComp Framework).

Conform acestui concept:

Este posibil sa Tnvatati, sa imbunatatiti si sa obtineti competente cu munca si daruire.

Tnvitarea este un proces pe tot parcursul vietii care necesitd deschidere, curiozitate si determinare.

Este important sa reflectam la feedback-ul altor oameni, precum si la experientele de succes si la cele nereusite

pentru a continua sa ne dezvoltam potentialul.

4. Reflectand asupra aspectelor pozitive ale fiecdrei experiente intelegem faptul cd chiar si din experientele
negative/esecuri putem fnvata ceva si ne pot ajuta sa crestem si sa ne dezvoltam competentele.

5. Concentrarea pe pasii care duc la un rezultat, mai degraba decat pe rezultatul in sine, face parte din procesul de
invatare.

6. Este important sa cerem sprijinul altora si perspective diferite atunci cand gasim solutii diferite la o problema.

wnNEe

e De ce este important?

1. Pentru a obtine succesul

Cercetdrile au ardtat cd oamenii cu o mentalitate de crestere au sanse mai mari de a obtine
succesul, pe masurd ce Tncearca abordari noi si diferite pentru a face fata situatiilor provocatoare.
(de exemplu, Dweck, 1999; Smiley si colab., 2016).

2. Pentrua accepta noi provociri si a deprinde noi abilitati

Daca ai o mentalitate de crestere, vei crede ca esti capabil sa Tncerci strategii noi si sa inveti lucruri
noi. Acest lucru va va ajuta sa va mutati in diferite domenii, sa incepeti diferite functii, sa incercati
diferite locuri de munca.

3. Pentru aimbun3tati stima de sine
A avea o mentalitate de crestere te va ajuta sa-ti construiesti competentele si sa nu renunti atunci
cand ai o experienta negativa sau primesti feedback negativ.

e (Cand va este de folos in viata de zi cu zi?
Exemple:

1. Cand aplicati pentru un nou loc de munca sau cand incepeti o alta activitate, puteti folosi aceasta mentalitate
pentru a vd imbunatati competentele.

2. Cand deveniti parinte sau bunic.

Cand cautati un curs pentru a imbunatati o abilitate sau invatati ceva nou.

4. Cand primiti feedback negativ la locul de munca.

w

Exemple de experiente proaste/nereusite pentru a fi utilizate de catre facilitator in cazul Tn care cursantii nu doresc s3
impartaseasca experientele personale

1.  Amluat o notd proastd/evaluare negativa la un curs.

2. Amincercat sa gatesc o noua reteta si nu mi-a reusit.

3. Am fost concediat de |a o slujba pentru ca nu am indeplinit corect o sarcina.
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CITIZENS XELERATOR

MENTALITATEA DE CRESTERE

Activitatea 2: Care este mentalitatea ta?

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invdta sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire

Competenta
(LifeComp Skill)
abordata

Ce fel de mentalitate ai?

[J Autocontrol

[] Flexibilitate

[IStare de bine

L] Empatie

1 Comunicare

[ Colaborare

Mentalitate de crestere
[1 Gandirea critica

[]Gestionarea invatarii

Durata?

1ora

Tipul de activitate

Definirea conceptului

Scurta descriere

Aceasta activitate 1i ajuta pe adulti sa analizeze mai bine conceptul
de mentalitate de crestere si diferenta dintre o mentalitate fixa si
una de crestere, sporind, de asemenea, capacitatea de a
transforma o mentalitate fixa intr-o mentalitate de crestere.

Aceastd activitate ar trebui sa se desfdsoare de preferinta
individual cu o durata maxima de 1 ora.

Exercitiile vor cuprinde in principal identificarea conceptelor si
implementarea lor in practicd si vor fi ghidate de intrebarile
facilitatorului.

X S3a analizeze conceptul de mentalitate de crestere;

Obiective | Sa faca distinctia intre mentalitatea fixd si mentalitatea de crestere;
X Sa dezvolte o mentalitate de crestere la adulti;
Setting? | * 1 faclitator

x 1 camera mica

Pentru implementarea fata in fata:

X Cartonase cu afirmatile/propozitiile scrise

X 2 cutii: una pentru mentalitatea de crestere si una pentru mentalitatea fixa
X Hartie alba si pix

Pentru implementarea online;

X Tabla cu afirmatiile care urmeaza sa fie sortate in 2 categorii

X Tabla digitala interactiva (whiteboard) pentru ca elevii sa scrie

Sfaturi pentru

Facilitatorul poate ajuta participantii cu primele propozitii.

lse poate desfasura continuu.

2 Materiale si resurse necesare implementdrii activitatii, inclusiv fésUFsesfinanciare, umane si spatii. in cazul in care este
nevoie de o fisa de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul document pentrtia o prégati.

Sprijinul Comisiei Europene pentru elaborarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflectd numai
punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru orice utilizare a informatiilor continute in

aceasta. Numadrul proiectului: 101087526
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https://citizensxelerator.eu/ro/rezultate/mentalitatea-de-crestere/#af8d2436c2b26de11

facilitatori®

Pascupas | 1. Facilitatorul le cere participantilor s& enumere asocierile lor cu cuvantul
mentalitate.

2. Facilitatorul prezintd definitile pentru mentalitatea de crestere si
mentalitatea fixda, explicind beneficile adoptarii unei mentalitati de
crestere (15 minute).

3. Facilitatorul prezint3d cartonasele / tabla online cu propozitiile si ii cere
cursantului sa potriveasca fiecare propozitie cu mentalitatea de cresterea
sau mentalitatea fixa, punand propozitile in caseta corecta (pentru
exemple de propozitii, consultati materialul pentru facilitator atasat).

4. Apoi, facilitatorul 1i cere adultului s& scrie mai multe propozitii care s3
reflecte fiecare tip de mentalitate.

5. Dupd aceea, adultul este invitat si rescrie propozitiile referitoare la o
mentalitate fixa, ajustandu-le la o mentalitate de crestere (exemple de
ajustare a propozitiilor sunt date in materialul pentru facilitator).

6. La sfarsitul activitatii, facilitatorul prezintd o privire de ansamblu asupra
exercitiului, prezentand conceptul de mentalitate de crestere si cum sa ne
adaptam convingerile la o mentalitate de crestere.

Debriefing 2 Puteti descrie situatii in care ati folosit o mentalitate de crestere?

2t Puteti descrie situatii in care ati folosit o mentalitate fixa?

> Cum va poate ajuta adoptarea unei mentalitati de crestere in viitor?

> Ce puteti face, de acum inainte, pentru a va ajusta discursul si convingerile
la o mentalitate de crestere?

Referinte | Dweck, C. S. (2006). Mindset: The new psychology of success.

Random house.
https://fs.blog/carol-dweck-mindset/
https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

3 Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.
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https://fs.blog/carol-dweck-mindset/
https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Ce fel de mentalitate ai? - Material pentru facilitator

Mentalitate fixa vs Mentalitate de crestere

Growth Mindset Fixed Mindset
Believes that inteligence é]D Believes that talent and
and talent can be improved, inteligence are fixed.

Leads to: Leads to:
Embracing Flaws and mistakes as Hiding flaws and mistakes, faeling
opportunities for growth, sccepting achamed sbout “falures’, giving up
setbacks as part of the leaming process, eaziy, and being unmotivated to
and feeling empowered to reach gosls, strive for, or achieve, goals.

= =
'r{.
Sees intelligence as Sees inteligence and
Developed IQ something you can talent as Fixed.
develop over time,
o Willingly embraces Auoids challenges to
Motivation challenges and risks prevent the possibility
possible failure, of failure.
EFF Beliaves that effort Belioves that talent is
and practice can lesd Innate s effort and
to mastery. practice aren't important.
See failures as temporary Givas up easily and views
Acceptance setbacks and parsist in temporary setbacks as
the achievemnent of goals. permanent failures,
Inspiration See other people’s Sees cther pecple’s
SCCEsS a5 @ source of successes as a threatof a
inspiration. source o jealowsly.
View feedback as an View feadback as a personal
Feadback opportunity to grow and attack and ignores

applies constructive criticism.

constructive criticiam.

Based on research by Or Carol Dwack

Preluate de la: https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Co-funded by
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https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Mentalitatea de crestere

Credinta in potentialul propriu si al altora de a invata si a progresa continuu (LifeComp Framework).

wnNEe

o

Cei

wn
c
=
w0
[}

Conform acestui concept:

Este posibil sa invatati, sa va perfectionati si sa obtineti competente noi cu munca si daruire.

Tnvatarea este un proces pe tot parcursul vietii care necesitd deschidere, curiozitate si determinare.

Este important sa reflectam la feedback-ul altor oameni, precum si la experientele de succes si la nereusite pentru
a continua sa ne dezvoltam potentialul.

Reflectand asupra aspectelor pozitive ale fiecarei experiente intelegem faptul ca chiar si din experientele
negative/esecuri putem fnvata ceva si ne pot ajuta sa crestem si sa ne dezvoltam competentele.

Concentrarea pe pasii care duc la un rezultat, mai degraba decat pe rezultatul in sine, face parte din procesul de
invatare.

Este important sa cerem sprijinul altora si perspective diferite atunci cand gasim solutii diferite la o problema.
Esecurile sunt o parte necesara a procesului de invatare si i ajuta pe oameni sa creasca.

care adopta o mentalitate de crestere au mai multe sanse sa:

Imbrétiseze invatarea pe tot parcursul vietii,

Creada ca inteligenta poate fi imbunatatita,
Depuna mai mult efort pentru a invata,

Creada ca efortul duce la maiestrie,

Creada ca esecurile sunt doar temporare,

Vada feedbackul ca sursa de informatii,

Accepte de bunavoie provocarile,

Priveasca succesul altora ca pe o sursa de inspiratie,
Vada feedbackul ca pe o oportunitate de a invata.

. https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Exemple de propozitii privind mentalitatea de crestere:

Noile provocari ma vor ajuta sa cresc.

Daca incerc din greu, pot deveni bun la asta.

Esecul este o oportunitate de a creste.

Pot sa lucrez la cunostintele mele.

Pot Tnvata oricand ceva din greselile mele.

Pot schimba unele caracteristici si comportamente care nu imi plac la mine.

Mentalitatea fixa

AWNHFHeO

Conform acestui concept:

Atributele oamenilor sunt fixe si nu se pot schimba
Provocarile pot fi evitate

Inteligenta nu poate fi dezvoltata

Succesul altora este amenintator.

,Cei care adopta o mentalitate fixa au mai multe sanse sa:

Sursa

Creada ca inteligenta si talentul sunt statice,
Evite provocarile pentru a evita esecul,

Ignore feedback-ul de la altii,

Se simta amenintati de succesul celorlalti,
Ascunda defectele pentru a nu fi judecati de altii,
Creada ca depunerea efortului nu are valoare,
Vada feedback-ul ca pe o critica personal3,
Renunte usor.”

- https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset
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https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset
https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Exemple de propozitii privind mentalitatea fixa:

e Nu sunt in stare sa fac asta, pentru ca nu sunt talentat.

Fac doar lucruri la care stiu ca sunt bun.
Nu merita Tncercat.
Nu voi fi niciodata bun la asta.

Exemple despre cum sa ajustati propozitiile:

Am facut o greseald, asa ca nu ma pricep la asta.

Mentalitate fixa

Mentalitate de crestere

Nu sunt in stare sa fac asta, pentru ca nu sunt
talentat.

Voi studia si Tmi voi dezvolta aceasta
competenta pentru a putea face acest lucru.

Nu merita Tncercat.

Voi folosi cateva strategii pe care le-am invatat si
voi face tot posibilul.

Am facut o greseald, asa ca nu ma pricep la
asta.

Aceastd greseala ma va ajuta sd ma perfectionez
pentru data viitoare.

Nu voi fi niciodata bun la asta.

Ma voi antrena pentru a fi mai bun data viitoare.

Ea se pricepe foarte bine la utilizarea
instrumentelor digitale. Nu voi fi niciodata la fel
de bun ca ea.

Voi incerca sa inteleg cum de este ea atat de
buna si voi deprinde si eu aceste abilitati.

Co-funded by
the European Union




CITIZENS XELERATOR

GANDIRE CRITICA

Activitatea!: Este fapt sau opinie?

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invata sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire Este fapt sau opinie?

Competenta [ ] Autocontrol
(LifeComp Skill) [ ] Flexibilitate
abordatd [ | Stare de bine

[ ] Empatie
|:| Comunicare
[ ] Colaborare
[ ] Mentalitate de crestere
X] Gandirea critica
[ ] Gestionarea invatérii
Durata’ Approx 1 ora
Tipul de activitate Refletie individuala, refletie de grup, discutii

Scurta descriere  Aceasta activitate 1i ajuta pe adulti sa inteleaga mai usor principiile

cheie ale gandirii critice si le permite participantilor sa analizeze
informatiile primite, sa distinga dacd mesajul vorbit sau scris este
un fapt sau o opinie. Activitatea este construitd pentru a incepe
individual si apoi in grup, astfel incat sa sustina si creativitatea si
colaborarea.
Aceastd activitate va ajuta participantii sa faca diferenta intre
fapte si opinii. Un fapt poate fi dovedit fie adevarat, fie fals. O
opinie este o expresie a sentimentului sau a punctului de vedere si
nu poate fi doveditd adevdrata sau falsa.

Obiective > Tncurajarea gandirii critice ca parte a carierei si abilitétilor de viata
< Tmbunétatirea abilitatilor de evaluare
¢ Tmbunatatirea abilitatilor de argumentare
¢ Sprijinirea gandirii reflexive si independente

Setting2 x 1 Facilitator
X Camerad cu scaune

< Fise de lucru pentru fiecare participant tiparite sau digitale
Sfaturi pentru Sunt oferite diferite exemple de afirmatii, dar facilitatorul poate
facilitatori® folosi afirmatii diferite, care ar trebui adaptate la context si la
grupul de participanti.
Pascupas 1. Facilitatorul face o scurtd introducere explicand de ce este importanta
gandirea critica (va rugam sa consultati fisa de lucru Material pentru

1 Se poate desfasura continuu.

2 Materiale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul in care
este nevoie de o fisa de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul document pentru a o pregati.

3 Ce trebuie sa stie o persoana pentru a implementa activitatea

Sprijinul Comisiei Europene pentru elaborarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta
numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru orice utilizare a informatiilor
continute in aceasta. Numarul proiectului: 101087526
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facilitator)

2. Facilitatorul ofera participantilor fise de lucru cu declaratii (pentru exemple
de declaratii, consultati fisa de lucru Material pentru facilitator)

3. Pentru fiecare afirmatie, participantii trebuie sa ofere un raspuns daca
afirmatia este un fapt sau o opinie. Daca afirmatia este un fapt, participantii
trebuie sa se gandeasca la modul in care poate fi doveditd. Dacd este o
parere, de ce simt participantii ca nu poate fi dovedita.

4. Participantii lucreaza mai intai individual, apoi compara raspunsurile si Tsi
impdrtdsesc punctele de vedere.

DEbnefmg X Activitatea a fost usoara sau nu? Puteti distinge acum ce este o opinie si ce

este un fapt sau ce este un zvon?
X Ce intuiti sau ce ati Tnvatat despre ce este informatia, ce se bazeazad pe
cunostinte sau ce se bazeaza pe opinia proprie sau a cuiva?

References Games and Activities for Developing CRITICALTHINKINGS
K1LLS Workbook, Global Digital Citizen Foundation
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,Este fapt sau opinie”?- Material pentru Facilitator

Suntem Tn mod constant coplesiti de mesaje care cauta sa ne convinga, de exemplu Tn mass-media:
internet, TV, ziare etc. Calitatea rationamentului care sustine aceste mesaje poate varia semnificativ.
Trebuie sa ne exersam abilitatile de gandire critica dacd vrem sa evitam sa acceptam orbeste
convingerile pe care ceilalti ni le impun si in schimb sa dorim sa ne afirmam propriile convingeri si
concluzii.

Fapte: Declaratii care pot fi verificate. Ele pot fi dovedite adevarate sau false. Declaratiile de fapt sunt
obiective, contin informatii, dar nu spun ce crede sau simte scriitorul despre subiect.

Opinii: Declaratii care exprima sentimentele, atitudinile sau convingerile unui scriitor. Ele nu sunt nici
adevdrate, nici false. Sunt punctul de vedere al unei persoane despre un subiect sau problema.

Tipuri de Opiniii:
1. Pozitii pe probleme controversate
2. Previziuni despre lucruri in viitor

3. Evaluari ale oamenilor, locurilor si lucrurilor

Cuvinte pentru a identifica opiniile:
1. Cuvinte partinitoare (rdu, mai rau, cel mai rdu, bine, mai bun, cel mai bun, merita, fard valoare etc.)

2. Calificative (toate, intotdeauna, probabil, niciodatd, ar putea, parea, eventual, probabil, ar trebui
etc.)

Example of declaratii:

Anul trecut a fost un focar oribil de gripa. O

Bebelusii incep, in general, sa vorbeasca intre 18 si 24 de luni. F

Mai multe persoane au renuntat la fumat anul trecut decat acum doi ani. F

Mii de oameni mor in fiecare an din cauza interactiunii dintre medicamentele prescrise. F
Copiii nu ar trebui sa aiba voie sa se uite la televizor mai mult de cinci ore pe saptamana. O
Este adevarat ca fotbalul si rugby-ul sunt sporturi violente. O

Femeile doctori sunt mai grijulii decat barbatii. O

Trebuie sa fim mult mai responsabili fata de mediu decat au fost stramosii nostri. O
Energia nucleara este singura solutie viabila pentru resursele noastre naturale in scadere. O
10 Ciclismul este o forma de exercitiu cu adevarat placuta. O

11. Numarul de persoane care au datorii mari prin cardul de credit este uimitor. O

12. ,Spam” este echivalentul prin e-mail al mesajelor nedorite. F

©ONDURWNE

O = opinie
F= Fapt
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CITIZENS XELERATOR

GANDIRE CRITICA

Activitatea 2: Ipotezele provocarii

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invata sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire Provocarea ipotezelor

Competenta [ ] Autocontrol
(LifeComp Skill) [ ] Flexibilitate
abordatd [ | Stare de bine

[ ] Empatie
|:| Comunicare
[ ] Colaborare
[ ] Mentalitate de crestere
X] Gandirea critica
[ ] Gestionarea invatérii

Duratal Approx 40 minutes

Tipul de activitate Refletie individuala, refletie de grup, discutii

Scurta descriere  Aceasta activitate 1i ajuta pe adulti sa inteleaga mai usor principiile
cheie ale gandirii critice si le permite participantilor sa puna la
indoiala ipoteze, sa reevalueze problemele tinand cont de diferite
variabile si riscuri sensibile. Sarcinile sunt concepute astfel incat sa
sustina si creativitatea si colaborarea. Sarcina este prevazutd ca
exercitiu de grup.

Obiective x Tncurajarea gandirii critice ca parte a carierei si abilittilor de viata
< Tmbunétatirea abilitatilor de evaluare
< Tmbunétatirea abilitatilor de argumentare
¢ Sprijinirea gandirii reflexive si independente

Setting? * 1 fFacilitator
X Camera cu scaune

< Mese (1 per grup)
X Hartie A3 si markere (pentru fata in fatd) sau tabla digitala pentru varianta
online
Sfaturi pentru Activitatea combind conceptele si metodele de crestere a gandirii

facilitatori® critice, cum ar fi brainstormingul si ipotezele provocarii.

Deoarece activitatea poate fi dificild pentru participanti, la iTnceput
facilitatorul poate oferi un exemplu de ipoteza posibila. Poate
dura putin timp pentru a incepe, deoarece pentru unii oameni va
ramane un truism pand cand ipotezele le sunt subliniate; acest
lucru nu este neobisnuit. Cu toate acestea, odata ce participantii

1 Se poate desfasura continuu.

2 Materiale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul in care
este nevoie de o fisa de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul document pentru a o pregati.

3 Ce trebuie sa stie o persoana pentru a implementa activitatea.

Sprijinul Comisiei Europene pentru elaborarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta
numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru orice utilizare a informatiilor
continute in aceasta. Numarul proiectului: 101087526
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Pas cu pas

Debriefing

Referinte

Co-funded by
the European Union

inteleg sarcina, in general, pot identifica ei

~

nsisi o serie de

ipoteze.

1.

@

Y M WY

Facilitatorul distribuie participantilor o fisa de lucru cu afirmatia ,Un
profesor cu experienta este cea mai indicata persoand pentru a concepe
lectia”, explicand participantilor ca aceasta afirmatie este un truism cu care
ar fi, in general, de acord (vd rugam sa consultati Materialul pentru
participanti Fisa de lucru)

Participantii sunt apoi invitati sa deconstruiasca fraza pentru a identifica
unde sunt facute ipoteze in aceasta declaratie.

Participantii vor lucra in grupuri mici (3-4 persoane).

Cand grupurile termina lista de ipoteze, facilitatorul ofera o explicatie
asupra a ceea ce este gandirea critica.

Urmadtoarea etapa este legatd de metoda numitd ,ce-ar fi daca”, in care se
initiaza un proces de gandire critica prin formularea de intrebari care incep
cu cuvintele ,ce-ar fi daca”. Facilitatorul ia una dintre ipotezele enumerate
de grupuri si incepe intrebarea , Ce-ar fi daca”

Participantii sunt invitati sa ofere raspunsuri la intrebarile prezentate

Ce ati inteles sau ati invatat despre dumneavoastra?

Activitatea va ajuta sa lucrati la propria argumentare?

Daca va amintiti acum cateva situatii dificile anterioare, v-ati gandi acum la
alte solutii posibile? Ati lua acum o alta decizie?

,Creative thinking in literacy and language skills” Training
Guidelines developed within the Erasmus + Project (2016)




Provocarea ipotezelor - Material pentru Facilitatori

,Gandirea critica nu este atat de dificila daca ne punem in minte sa o intelegem, exista insa mici
obstacole care pot interveni pe parcurs, impiedicandu-ne sa ne atingem obiectivele.” Ipotezele
noastre se bazeaza adesea pe ceea ce am experimentat sau ni s-a spus intr-o situatie anterioara, ceva
la care ne-am putea referi ca ,,intelepciune primita”, care in marea majoritate a cazurilor este valabila.
Cu toate acestea, greseala de a contesta ipotezele si de a accepta doar lucrurile asa cum sunt, poate
limita serios capacitatea noastra de a gasi noi idei, metode, design-uri etc. Prin urmare, actul constient
si deliberat de a provoca ipoteze poate si ar trebui sa fie folosit Tn gadndirea critica. Cand ne
confruntdm cu un scenariu sau o declaratie, ar trebui sa incercam sa intelegem ca daca facem vreo
presupunere cu privire la situatie ne poate conduce in cele din urma la o solutie previzibila.”

Pentru afirmatia: ,Un profesor cu experientd este cea mai indicata persoana pentru a concepe lectia”

Lista posibild de ipoteze include:

Experienta este un indicator al calitatii

Cineva fara experienta de predare nu ar fi bun la conceperea lectiei
Conceperea lectiei nu este un proces democratic

O persoana trebuie sd conceapa lectia

e Trebuie conceputd o lectie

e Un profesor ar trebui sa conceapa lectia.

Pentru ,Ce-ar fi daca”.

Putem ilustra aceastd etapa ulterioara a procesului: , Ce-ar fi daca” nu am concepe lectia?
(Contestarea presupunerii ca o lectie trebuie conceputa).

Raspunsuri posibile de la alte grupuri ca exemplu:

e Am putea stabili un subiect si sa invitdm cursantii sa inceapad sa discute despre el si sd vedem
unde ne duce.

e Am putea cere cursantilor sa creeze o lectie pentru ei insisi.

e Am putea introduce un subiect si sa-i intrebam pe cursanti ce cred ca trebuie sd cunoasca sau
sa invete despre acest subiect.

e Am putea informa cursantii despre modul in care vor fi testati pe aceastd tema si sa-i lasam
sa-si gestioneze propria invatare ca indivizi sau Tn grupuri mici de colegi.

e Am putea descdrca un plan de lectie sau putem folosi un plan de lectie pe care altcineva l-a
proiectat deja.

e Am putea doar sa stabilim un test pe aceasta tema si sa vedem daca cursantii trebuie sa
nvete acest material (s-ar putea sa 1l cunoasca deja).
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Provocarea ipotezelor - Material pentru Participanti

Afirmatie Listd de ipoteze

“Un profesor cu experientd este
cea mai indicatd persoand pentru
a concepe lectia”
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CITIZENS XELERATOR

GANDIRE CRITICA
Activitatea 3: Stiri false

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invata sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire  Stiri false (Fake news)

Competenta [ ] Autocontrol
(LifeComp Skill) [ ] Flexibilitate
abordatd [ | Stare de bine
[ ] Empatie
|:| Comunicare
[ ] Colaborare
[ ] Mentalitate de crestere
X] Gandirea critica
[ ] Gestionarea invatérii
Durata’ Approx 1 ora
Tipul de activitate Refletie individuala, refletie de grup, discutii

Scurta descriere  Aceasta activitate 1i ajutd pe adulti sd in’eleaga mai usor principiile
cheie ale gandirii critice si le permite participantilor sa puna la
indoiala ipoteze, sa reevalueze problemele tinand cont de diferite
variabile si riscuri sensibile. Sarcinile sunt concepute astfel incat sa
sustina si creativitatea si colaborarea. Sarcinile acopera exercitii
individuale si de grup.

Obiective X Incurajearea gandirii critice ca parte a carierei si abilitatilor de viata
¢ Imbunatatirea abilitatilor de evaluare
¢ Imbunatatirea abilitatilor de argumentare

< Cresterea capacitatii de rezolvare a problemelor
< Sprijinirea gandirii reflexive si independente

Setting? * 1 Facilitator
<  Camera cu scaune

X Hartie A3, markere de diferite culori sau planse (1 per grup) sau tabla
digitala pentru varianta online
X Conexiune la internet pentru sarcina 3 (optional)
Sfaturi pentru Sarcinile acestei activitati combinad si conceptele si metodele de
facilitatori® crestere a gandirii critice, cum ar fi brainstormingul si harta
mentala.

Sarcina 2 poate fi efectuata ca brainstorming si harti mentale.
Sunt create grupuri mici de 4-5 participanti.
Pentru sarcina 3, dupa introducerea intrebarilor de reflectie pe

1 Se poate desfasura continuu.

2 Materiale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul in care
este nevoie de o fisa de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul document pentru a o pregati.

3 Ce trebuie sa stie o persoana pentru a implementa activitatea

Sprijinul Comisiei Europene pentru elaborarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta
numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru orice utilizare a informatiilor
continute in aceasta. Numarul proiectului: 101087526
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tema stirilor false, facilitatorul poate oferi o definitie si explica
participantilor termenul. De asemenea, pot fi explicati si alti
termeni precum manipulare, propaganda, dezinformare, fals
profund etc.

Pascupas 1. Sarcinal. Facilitatorul incepe prin a adresa participantilor cateva intrebari:
e  Ce asociati cu termenul de stiri false?
e  Atiavut deja experiente personale cu stirile false?
e Unde si cum s-a intamplat? A fost vorba despre celebritati sau au fost
stiri din mediul tau social apropiat?
e De ce poate fi important sa ne ocupam de acest continut?

2. Facilitatorul arata niste imagini sau povesteste ceva intreband participantii
daca este adevdrat sau fals. Un exemplu de imagine falsa este oferit in fisa
de lucru Material pentru facilitator.

3. Sarcina 2. Participantii sunt impartiti in grupuri mici (4-5 persoane) si li se
cere sa faca brainstorming despre ideile si experientele lor privind
descoperirea stirilor false si completarea exercitiului oferit in Materialul
pentru participanti

4. La sfarsitul sarcinii, participantii isi prezinta rezultatele.

5. Facilitatorul verifica rezultatele si in cele din urma completeaza
raspunsurile.

6. Facilitatorul explica participantilor pasii pentru evaluarea sursei (Material
pentru fisa de lucru pentru facilitator),

7. Sarcina 3 (optional) Facilitatorul ofera niste stiri participantilor (articol scurt,
stiri sau imagine) si le cere sa cerceteze pentru a descoperi stirile false.

Debriefing

Care sarcini au fost usoare, care nu?

Ce ati inteles sau ati invatat despre dumneavoastra.?

Ce parere aveti acum despre stiri, despre unele articole care apar in
media?

X Va puteti aminti cei mai importanti pasi pentru a descoperi stirile false?

Y M W

Referinte = EU-Initiative klicksafe www.klicksafe.de
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Stiri false (Fake news) - Material pentru Facilitator

Sarcina 1
Furnizati exemple de stiri, imagini si adresati cursantilor intrebarea: , Sunt stiri false?”
Mai jos sunt doua exemple, totusi puteti folosi orice alte resurse.

Exemplul 1 - Utilizati adresa site-ului de mai jos si scrieti diferite texte in campul dat. Apoi puteti face
o captura de ecran sau aratati textul participantilor si ii intrebati daca aceasta este o stire falsa sau
nu?

http://hepwori.github.io/execorder/

d ‘s
change the text sige

Then tweet 5
SCreenshot .

L |
huhunh

8

S\

Exemplul 2 Afisati imaginea postata pe site, apoi afisati fotografia reala a vizualizarii sablonului.

https://www.travelbook.de/fotografie/bali-instagram-tempel
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Das Gate of Heaven am Tempel Pura Lempuyang Luhur auf Bali Foto: Getty Images

Instagram vs Reality at the Gates of Heaven, Bali.

Source: https://whatshotblog.com/pura-lempuyang-gates-of-heaven-bali/

Sarcina 2 Cum sa depistati stirile false
Pasi pentru evaluarea unei surse

Internetul ofera oportunitati fara precedent pentru culegerea de informatii. Capacitatea de a gasi
informatii in functie de nevoi si de a le evalua corect nu este o sarcina usoara avand in vedere

cantitatea si noua calitate a falsului. lata cativa pasi, pentru a putea evalua mai bine seriozitatea unui
continut:

Co-funded by
the European Union



https://whatshotblog.com/pura-lempuyang-gates-of-heaven-bali/

1. Sursa: Verificati cine se afla in spatele unui continut! Cine este autorul? Verificati amprenta site-
ului

2. Fapte: Este adevarat ceea ce se pretinde? Nu totul este adevarat! Subiectul este tratat in mod
similar pe alte pagini web sau chiar apare exact in aceeasi formulare? Textele care sunt prescurtate,
bazate doar pe titluri, prezinta putin continut si multa opinie, trebuie savurate cu prudenta.

3. Imagini: Verificati dacd imaginea folositd apartine cu adevarat textului sau daca a fost editata. in
cazul rapoartelor false sunt adesea folosite imagini din alte contexte.

4. Actualitatea datelor: din ce moment provine informatia? in motoarele de ciutare, o optiune
avansata de cautare ajuta la gasirea celor mai recente informatii despre un subiect.

De asemenea, Facebook a emis un ghid despre cum sa depistati stirile false
https://www.facebook.com/formedia/blog/third-party-fact-checking-tips-to-spot-false-news
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Fake news - Material pentru Participanti

Sarcina 2

Cum pot fi recunoscute stirile false pe net?

Discutati cu colegii dumneavoastra despre intrebarea ,,Cum putem recunoaste stirile false pe net?”
Tncercati sa va amintiti experientele anterioare, atunci cand cititi unele stiri sau articole pe internet.
Credeti ca tot ceea ce cititi este adevarat? De unde stiti?

Cum pot fi

recunoscute stirile
false pe net?
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CITIZENS XELERATOR

GESTIONAREA INVATARI|

Activitatea I: Semafoare

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invdta sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire

Competenta
(LifeComp Skill)
abordata

Durata?!
Tipul de activitate
Scurta descriere

Obiective

Setting?

Semaforul

O Autocontrol
O Flexibilitate
[IStare de bine
0 Empatie

Comunicare
Colaborare

Mentalitate de crestere

Ooo0ooao

Gandirea critica

Gestionarea invatarii

10 - 15 minute

Autoevaluare pentru adultii nestiutori de carte

Aceastd activitate incurajeaza participantii sd reflecteze asupra
cunostintelor si intereselor lor cu privire la subiectul care urmeaza sa
fie discutat. Prin gestionarea eficientda a procesului de fnvatare,
participantii isi pot Tmbunatdti intelegerea, f1si pot Tmbunatati
performanta si Isi pot atinge obiectivele de invatare mai eficient.
Managementul eficient al invatarii incepe cu stabilirea unor obiective
specifice clare. Prin definirea a ceea ce doresc sa obtind participantii,
acestia 1si pot structura activitatile de invatare in consecinta si pot
ramane concentrati asupra obiectivelor lor.

Aceastd activitate permite adultilor sa reflecteze asupra cunostintelor
lor fata de subiect si aceasta abordare poate fi folosita de acestia, in
mod autonom ori de cate ori au contact cu un nou context, experienta
sau temad.

x  Cunoasterea punctului de plecare intr-o situatie/subiect al fiecarui participant.

* Tncurajarea ludrii deciziilor si imbun&tatirea exprimarii orale

X Generarea reflectiilor asupra diferitelor raspunsuri

X Cresterea motivatiei si implicarii participantilor in procesul lor de invatare pe baza
intereselor lor personale.

X Cunoasterea punctele forte si punctelor slabe ale adultilor pentru a sti pe ce
trebuie sa se concentreze invatarea si perfectionarea (atat facilitatorul, cat si
participantii)

x 1 facilitator

! Se poate desfasura continuu.

’Materiale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusivanesurse financiare, umane si spatii. in cazul in care
este nevoie de o fisa de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul document pentrualgypregati.
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Sprijinul Comisiei Europene pentru elaborarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta numai
punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru orice utilizare a informatiilor continute in
aceasta. Numadrul proiectului: 101087526
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https://citizensxelerator.eu/ro/rezultate/gestionarea-invatarii/#4fa346ea8c9ad8001

Sfaturi pentru facilitatori®

Pas cu pas

Debriefing

Referinte

2t Proiector sau ecran mare - Pentru implementare fata in fata
> Imagini tiparite daca nu exista niciun ecran disponibil pentru implementare fata in
fata

X Cartonase culorate, rosii, portocalii si verzi

Prezentati dinamica, explicand semnificatia fiecdrei culori. Prezentati
participantilor o serie de intrebari sau situatii. Cand aratati semaforul, ei
trebuie sa dea explicatia. Dupa ce toti participantii au explicat motivul
raspunsurilor lor, incepeti o discutie de grup.
Atunci cand explicd obiectivele activitatii, facilitatorul poate mentiona
ceva de genul ,Pana la sfarsitul acestei activitati veti fi capabil sa:

o Reflectati asupra nivelului de constientizare sau a cunostintelor
dumneavoastra legate de subiecte sau teme.

e Aflati ce puteti face pentru a intelege daca aveti nevoie sa invatati
ceva intr-o situatie noud sau ori de cate ori cineva vorbeste cu
dumneavoastra despre un subiect nou.

e Puteti lua In considerare diferite puncte de vedere si perspective
asupra problemelor.

e Imbuntétiti-vd In mod continuu cunostintele prin reflectie si
fnvdtare continua.

o |dentificati domeniile in care este posibil sa aveti lacune in
intelegerea sau cunostintele dvs.

Pentru implementarea online, este recomandabil sa aveti o tabla cu

imagini/intrebari unde participantii pot pune o minge colorata.

1. Facilitatorul explica activitatea si obiectivele acesteia.

2. Facilitatorul distribuie cartonasele colorate sau explica modul de utilizare a culorilor
intr-un cadru online

3. Facilitatorul explica cad aceste catonase simuleaza semaforul si vor fi folosite pentru a
raspunde la diferite intrebari, unde rosu inseamna ,,nimic”, portocaliu inseamna
,ceva” si verde inseamna ,mult”.

4. Facilitatorul arata imagini legate de o situatie/tema la alegerea sa

5. Pentru fiecare imagine prezentata, facilitatorul pune urmatoarele intrebari:
®  Ati maiauzit despre aceastd situatie/tema?
®  Sunteti interesati sa aflati mai multe despre aceasta situatie/tema?
®  (Credetica situatia/tema va poate fi utila in viata personala sau profesionala?
® (Credeti cd este o situatie/tema dificila si care necesita mult efort din partea

dumneavoastra?

6. Participantii folosesc codul de culori al unui semafor pentru a raspunde la intrebari
si a le arata tuturor din grup.

7. Facilitatorul le cere participantilor, ca la numaratoarea lui la trei, toti sa arate
cartonasul sau sa coloreze imaginea.

8. Pentru fiecare intrebare, facilitatorul poate adresa participantilor urmatoarele
intrebari:

® De ce ati ales culoarea rosu/galben/verde pentru intrebarea sau situatia
respectiva?
®  Ce factori v-au influentat decizia?
9. Dupa raspunsul la intrebari, grupul va avea ocazia sa cunoasca mai multe despre
situatie/tema (acest lucru se poate realiza printr-o prezentare facuta de facilitator,
vizualizarea unui videoclip, schimb de experientd, cautare de informatii, ...)

> Tmi puteti ardta ce culoare reprezintd ceva ce ati invitat sau ati inteles in timpul
sesiunii?
> Ati gasit aplicatii practice sau conexiuni cu viata de zi cu zi in subiectul discutat?

Activitate bazata pe: https://www.orientacionandujar.es/tag/semaforo/

3Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.
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Semaforul - fisa de lucru - Material pentru facilitator

Aceastd tehnica este foarte utild deoarece permite profesorului sa aibd o idee clara asupra starii
lucrarii, incurajeaza responsabilitatea si autonomia. Reflectia invatarii este un proces valoros care le
permite oamenilor sd-si evalueze experientele de invatare, sa identifice domeniile care trebuie
Tmbunatatite si sa le imbundtateasca.

Este important sd puneti intrebari provocatoare elevilori care sa-i incurajeze sa aprofundeze
experientele lor si sa puna intrebari care sunt accesibile si adaptate experientelor lor specifice de
fnvdtare. Nu uitati sa creati un mediu de sprijin pentru ca elevii sa-si impartaseasca reflectiile in mod
deschis. Tncurajati-i s& o faca. Este foarte important s3 fiti un ascultitor activ si s le puneti intrebéri
pentru a-si continua reflectia. Putem introduce si ajutoare vizuale. Accentul ar fi pus pe gandurile si
interpretdrile lor asupra subiectului.
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CITIZENS XELERATOR

GESTIONAREA INVATARI|
Activitatea 2: Deblocarea invatarii

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invata sa inveti ale adultilor

Description of initiatives comprised in this handbook.

Titlu/Denumire

Competenta de viatd

(LifeComp Skill

)

abordata

Durata

1

Tipul de activitate

Scurta descriere

Obiective

Setting

Sfaturi pentru facilitatori

2

3

Deblocarea invatarii

] Autocontrol

O Flexibilitate

[IStare de bine

0 Empatie

Comunicare
Colaborare

Mentalitate de crestere

Géandirea critica

X O0O0O0O

Gestionarea invatarii

Durata activitatii este variabild in functie de participanti si de modul in
care facilitatorul o adapteazd la nevoile specifice. Timp minim
aproximativ intre 40-60 de minute.

Autoreflectie

™

Activitatea i Tncurajeazd pe adutii care invatd sa reflecteze asupra
modului in care isi gestioneazad timpul de studiu, asupra metodelor pe
care le utilizeaza pentru a obtine rezultatul dorit si asupra lucrurilor pe
care le vor schimba pentru a progresa. Aceste activitdti de invatare fi vor
ajuta sa dezvolte si sa promoveze o abordare proactiva pentru
gestionarea eficientd a invatarii. Aceasta activitate este conceputd
pentru a fi realizata in grupuri mici.

* Dezvoltarea constiintei de sine si a abilitatilor de gandire critica legate de
gestionarea propriului proces de invatare.

X Cresterea motivatiei adultilor si implicarea acestora in procesul de invatare pe baza
intereselor lor personale.

X Cunoasterea punctelor forte si punctelor slabe pentru a sti unde trebuie sa va
concentrati invatarea si perfectionarea.

x 1 facilitator

X Pix

X Materiale pentru participanti foi de lucru tiparite sau digitale

Tabelul poate fi folosit ca jurnal de Tnvatare si folosit in mod regulat,
astfel Tncat participantii sa isi poata Tnregistra realizarile, provocarile si
evolutia lor. Tn fisa de lucru a tabelului de gestionare a invatarii,

! Se poate desfasura continuu.

2 Materiale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul in care
este nevoie de o fisa de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul documentspentru a o pregati.

3 Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.
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Pas cu pas

Debriefing
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facilitatorul Tncurajeaza participantii sa stabileasca obiective clare si
specifice de finvdtare. Aceste obiective trebuie sd fie realizabile si
semnificative, ajutand participantii sa fie concentrati si motivati in timpul
procesului de invitare. In coloana de reflectie, este important ca
participantii sa se intrebe daca strategia utilizata le-a fost utild pentru a-
si atinge obiectivele.

Oferiti feedback si sprijin constructiv in timpul activitatii pentru a ajuta
participantul sa isi evalueze progresul.

Ajutati participantul sa creeze un mediu de finvdtare motivant si
respectuos.

1.

WoW W W

Facilitatorul prezintd ce inseamna gestionarea Tnvatarii si importanta acesteia in
procesul de invatare (vd rugam sa consultati Materialul Fisa de lucru a facilitatorului)
Facilitatorul pune intrebari pentru a avea o idee despre punctul de plecare al
participantului si pentru a sti cum gestioneaza invatarea. Facilitatorul incepe prin a
reflecta asupra strategiilor si obiceiurilor actuale de invatare ale participantilor,
punandu-le cateva intrebdri pentru a crea autoreflectie. Facilitatorul pune intrebari
precum:

e Care este experienta dumneavoastra personala in ceea ce priveste
invatarea a ceva nou?

e Ce vd place sau ati dori sa invdtati in acest moment (de exemplu,
identificati un subiect care va place, o activitate pe care ati dori sda o
invatati, o competenta pe care ati dori sa o aveti)?

e Ce va place sau ati dori sa invatati in viitor (de exemplu, identificati un
subiect care va place, o activitate pe care ati dori sa o invatati, o
competentad pe care ati dori sa o aveti)?

e Ati observat vreun model sau moment al zilei care va ajuta sa va
concentrati?

e Credeti cd este important sa va stabiliti obiective atunci cand invatati ceva
nou?

e Aveti un obiectiv pe care ati vrea sa-l atingeti?

e V-ati confruntat vreodata cu o situatie in care v-ati simtit motivat sa
invatati? Ce v-a motivat?

e Credeti ca mediul si situatia personald ne afecteaza capacitatea de a
fnvata? De ce?

Participantilor li se ofera timp pentru a reflecta

Facilitatorul distribuie Tabelul 1 si le cere participantilor sa raspunda la intrebarile
prezentate in tabel, pe baza autoreflectiei lor anterioare (va rugam sa consultati
Materialul pentru participanti fisa de lucru).

Facilitatorul le cere participantilor sa identifice, cel putin, trei domenii in care cred ca
isi pot Tmbunatati gestionarea invatarii. Exemplele pot include:

e Stabilirea unor obiective de invatare mai clare si mai realizabile si actiuni
intreprinse pentru a le atinge.

o Imbunétitirea strategiilor de luare a notitelor sau gisirea de metode
alternative de retinere eficienta a informatiilor.

Participantii Tsi vor impartasi reflectiile cu clasa sau cu profesorul, in functie de ceea
ce doreste cursantul sa impartaseasca si cu cine doreste sa o faca.

Participantii isi scriu reflectiile in tabelul de gestionare a invatarii (vd rugam sa
consultati Materialul pentru participanti fisa de lucru).

Facilitatorul le cere participantilor sa faca brainstorming si sa scrie potentiale solutii
sau strategii pentru fiecare domeniu pe care vor sa-l imbunatateasca, care ii pot
ajuta sa faca fata provocarilor pe care le-au identificat, in functie de cei cu care au
dorit sa-si impartaseasca ideile, sugestiile pot fi de la intreaga clasa sau numai de la
profesor.

Ce am invatat din aceastad activitate?

Cum a influentat aceasta activitate invatarea de lucruri noi?

Stii cum sa aplici ceea ce ai invatat in fiecare zi?

Puteti da un exemplu in care invatarea anterioara v-a ajutat sa intelegeti si sa
invatati ceva nou?




t Tnvatarea lucrurilor noi v-a adus vreun beneficiu in viata de zi cu zi sau in mediul de
muncd/educational?
{ Care a fost impactul invatarii asupra increderii dumneavoastra de a face fata noilor
provocari de Tnvatare?
Referinte https://www.edutopia.org/
https://www.teachthought.com/

Deblocareainvatarii - Material pentru Facilitator

Gestionarea invatarii se refera la abilitatile si strategiile pe care le folosim pentru a ne organiza, urmari
si evalua propriul proces de invdtare. Aceasta presupune: stabilirea obiectivelor, abordarea punctelor
slabe, planificarea timpului de dedicare si ramanerea motivatd. Prin dezvoltarea unor abilitati
puternice de gestionare a invatarii, ne putem Imbundtdti capacitatea de a invata.

Gestionarea invatarii se refera la capacitatea de a planifica, regla si evalua propriul proces de invatare.
Aceasta include stabilirea de obiective, constientizarea punctelor noastre slabe, sinceritatea cu noi
insine, adaptarea la nevoile noastre si selectarea strategiilor de invatare adecvate. Pentru asta, este
important sa facem auto-reflectie pentru o mai buna adaptare la nevoile noastre si pentru a proiecta
un plan de invdtare bun si pentru a ne perfectiona. Este important ca facilitatorul sa sublinieze faptul
ca participantii trebuie sa fie sinceri cu ei Insisi atunci cand raspund la intrebarile din fisa de lucru.

Competenta Gestionarea invétarii joacd un rol important in eficientizarea experientei de invatare. In
calitate de facilitator, intelegerea si sustinerea competentei va imbunatati procesul de invatare.
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Deblocareainvatarii - Material pentru participanti

Tabelul 1

Intrebare

Raspuns

Cum abordati in prezent invatarea de noi subiecte
sau noi abilitati?

Ce metode folositi pentru a va organiza si
gestiona materialele de invatare?

Cum va stabiliti obiectivele si cum va urmariti
progresul?

Existda provocdri sau domenii pe care sa le

vvvvv
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Tabelul 2

Ce vreau sa Tnvat in viitorul
apropiat?

Ce pot face ca sa invat cel mai
bine?

Reflectii si lectii invatate
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