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INTRODUCERE

Acest toolkit este conceput pentru a sprijini specialistii in educatia adultilor in sustinerea
femeilor vulnerabile pentru a deveni mai independente printr-o abordare holisticg,
bazatd pe naratiune, avdnd ca scop final recalificareq, resocializarea si reintegrarea
acestora in comunitate. Scopul principal al toolkitului este de a oferi educatorilor
instrumente structurate si eficiente pentru a ghida femeile vulnerabile catre autonomie,
incluziune socio-ocupationald si independentd economica.

Toolkitul oferd solutii inovatoare pentru aplicarea pedagogiei narative si a autoevaludrii,
in vederea identificarii unor noi trasee de invatare pentru imbundatdtirea vietii femeilor
vulnerabile. Acesta integreazd pedagogia narativd printr-o combinatie de tehnici
educationale expresive si instrumente digitale accesibile. Prin imbinarea storytellingului
personalcumediadigitale accesibile, toolkitul valorificd storytellingul digitalcao abordare
pedagogicd structuratd, care sprijind construirea sensului, exprimarea propriei voci Si
conectarea la comunitate. Storytellingul digital le permite participantilor sa reflecteze
asupra experientelor, sd isi reconfigureze identitatea si sd isi comunice povestile intr-un
mod care le oferd putere (Lambert, 2013). Obiectivul general este facilitarea transformarii
personale si consolidarea conexiunii comunitare, oferind participantelor instrumentele
necesare pentru a-si reinterpreta povestile si a descoperi noi alternative si solutii pentru
imbundtdtirea vietii lor sociale, emotionale si profesionale.

Elaborarea acestui set de instrumente reprezintd o etapd importantd si concretd a
proiectului COSAm. Acesta se bazeazd pe concluziile rezultate in urma fazei pilot, pe
feedback-ul primit de la profesionisti si pe experienta acestora in lucrul cu beneficiarii.
Setul de instrumente este conceput pentru a sintetiza aceste informatii valoroase in
resurse practice si aplicabile pentru specialistii din ecosistemul vizat de proiect.

Prin exprimare creativd, dialog intre egali si sesiuni de pregdtire pentru piata muncii,
modulul consolideazd mecanismele emotionale ale femeilor vulnerabile pentru a face
fatd rutinei zilnice si a se implica in mod productiv. Incurajeazé increderea prin oferirea
de sprijin si asistentd, ajutdndu-le sd se simtd mai bine si s& isi descopere resursele
interioare. ,Acest accent pe incredere reflectd rolul autoeficacitdtii in a permite indivizilor
s& faca fatd provocdrilor si s& actioneze cu scop (Bandura, 1997).” Imbundatdateste
incluziunea sociald prin dezvoltarea abilitatilor si competentelor sociale. De asemeneaq,
sprijind integrarea pe piata muncii sau stimuleazd parcursurile antreprenoriale, in functie
de interesele si preferintele personale, prin dezvoltarea competentelor pentru angajare.

Grupul tintd este format din femei adulte aflate in diverse situatii de vulnerabilitate, care
pot include:

- femei migrante sau provenite din medii multiculturale
« femei somere sau subocupate

« femei tinere din medii diverse si vulnerabile

- femei victime ale violentei de gen sau domestice
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« femei cu un nivel scdzut de educatie
« mame singure, ingrijitoare familiale, femei cu dizabilitdti si alte categorii similare

Trusa de instrumente este structuratd in in sase unitdti principale sau capitole, care
sprijind treptat emanciparea si reintegrarea femeilor:

depdsirea vulnerabilitatii si a experientelor negative si construirea increderii de bazd
identificarea intereselor individuale si valorificarea punctelor forte personale
dezvoltarea si consolidarea competentelor sociale

dezvoltarea si consolidarea competentelor profesionale

construirea retelelor de sprijin intre persoane care trec prin provocdri asemdandtoare
si facilitarea mecanismelor de autosustinere

6. Stabilirea unei viziuni pentru viitor - o ,viatd perfectd” in 4 pasi

O AW N

Aceste sase unitati reprezintd o cdldtorie de emancipare personald. Procesul incepe cu
gestionareaexperientelor negative sicontinud cudezvoltarea motivatiei,aabilitatilor sociale
si profesionale. Se incheie cu crearea de retele de sprijin care incurajeazd schimbarea
pozitiva si o unitate separatd cu dezvoltarea unei viziuni pentru viitor, ca o viatd perfectd in
patru pasi. Fiecare unitate include patru sesiuni sau ateliere, care sunt concepute ca un fel
de curriculum cu indrumari practice pentru educatori si pot fi utilizate in lucrul individual
sau in grupuri mici. Planurile de lectie sunt concepute atat pentru mediul fatd in fatd, cat
si pentru cel online/virtual (Zoom, Teams etc.), in functie de conditiile tehnice disponibile
ale femeilor cu care lucreazd formatorii. Prin urmare, descrierile si recomanddrile pentru
fiecare sesiune includ si sugestii aplicabile sesiunilor online.

Fiecare plan de lectie urmeazé o structurd care include (1) obiectivul sesiunii/atelierului,
(2) timpul/durata activitatii, (3) instrumentele digitale utilizate in sesiunea respectivé si
(4) desfasurarea activitatilor. Fiecare sesiune incepe cu o activitate scurtd de incdlzire,
urmatd de o activitate principald de tip narativ si expresiv, si apoi de o activitate finald/
de incheiere, menitd sd incadreze tema si sa faciliteze actiunea si schimbarea. Fiecare
activitate principald, dar uneori si activitatea de incdlzire, implicd utilizarea de cdatre
participante a unui instrument digital specific si lucrul pe o platformd digitald gratuitd.
Aceastd structurd specificd, sustinutd de utilizarea unor instrumente digitale creative, le
permite femeilor sd isi dezvolte competentele digitale si alfabetizarea digitald. Aceste
abilitati fac parte, de asemeneq, din competentele universale si transferabile necesare
pentru consolidarea coeziunii sociale si a competentelor profesionale. In plus, planul de
lectie include (5) ghidare pentru educator privind facilitarea sesiunii si (6) o Autoevaluare
reflexivd. Ghidarea pentru educatori oferd instructiuni despre modul de desfdsurare a
intregii sesiuni si despre cum sd asigure un mediu relaxat, in care femeile sd isi poatd
exprima sentimentele si preocupdrile, sd impdrtdseascd rezultatele si sd ofere feedback
pozitiv. Scopul autoevaludrii reflexive este de a ajuta si ghida educatorul sd observe cat
de bine functioneazd activitdtile pentru majoritatea participantelor si sa le adapteze
acolo unde este necesar.
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Toolkitul pune accent pe empatie, confidentialitate si construirea treptatd a increderii,
oferind indrumare pas cu pas pentru dezvoltarea rezilientei, a increderii in sine si a
integrarii pe piata muncii. Prin utilizarea platformelor digitale accesibile si a exercitiilor
colaborative, educatorii pot crea medii de invatare sigure si de sustinere, care ajutd
femeile vulnerabile s transforme provocdrile in oportunitdti de dezvoltare si succes.

Rolul instrumentelor digitale in imputernicire

Pentru atingerea acestor obiective, toolkitul utilizeazd instrumente specifice de
storytelling digital care actioneazd ca ,catalizatori narativi”. Cercetdrile sugereazd
cq, pentru femeile vulnerabile, tranzitia de la consumator pasiv la creator digital activ
reprezintd un pas esential in recastigarea autonomiei personale (McAteer, 2024). Prin
utilizarea instrumentelor prezentate in acest modul, de la mapare vizual& (StoryMapJs)
la crearea colaborativd de continut media (Canva, Clipchamp), participantele fac
mai mult decat sd dobdndeascd competente tehnice. Ele se implicd intr-un proces de
Jrezilientd narativd”, folosind platformele digitale ca spatii sigure, sociopolitice, pentru a-si
reinterpreta experientele trecute si a-si comunica aspiratiile viitoare cdtre comunitatea
largé (Koseoglu & Veletsianos, 2022). (p. 4, 7,10-11).

Autorii sugereazd urmdtoarele categorii de instrumente ca fiind cele mai eficiente, motiv
pentru care sunt utilizate pe scard largd in cadrul toolkitului:

« Creare de continut media mobil: utilizarea smartphone-urilor pentru ,reels”, ,shorts”
si filmari mobile le permite grupurilor marginalizate sd surprindd si sd impdrtdseascd
instant experiente trdite.

« Continut audio/video colaborativ: instrumentele pentru podcasturi, documentare i
programe radio permit storytelling participativ, in care femeile lucreazd in echipd
pentru a comunica idei complexe.

« Mapare vizuald interactivd: aplicatii precum StoryMapJS sau platforme de partajare
a fotografiilor pe tabletd contribuie la consolidarea conexiunii sociale si a memoriei
in rGndul adultilor vulnerabili.

+ Platforme sociale pentru advocacy: bloggingul si vloggingul functioneazd ca
instrumente sociopolitice, permitdnd femeilor sd influenteze opinia publicd si sd
comunice direct cu factorii de decizie.
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STRUCTURA SETULUI DE INSTRUMENTE: ELABORAREA SECTIUNILOR
PRINCIPALE

1. Depdasirea vulnerabilitatii si construirea increderii

Prima sectiune a toolkitului este propusd ca punct de pornire, cu activitati prin care
femeilor li se oferd timp sd reflecteze si sG depdseascd perioade si evenimente stresante
si dificile. Crearea unui mediu sigur este primul pas in trecerea de la tdcere la exprimare,
permitand femeilor s& isi recupereze experientele trdite dintr-o pozitie de sigurantd
(Freire, 2000). Acest aspect este foarte important pentru dezvoltarea ulterioard, deoarece
astfel de experiente pot mentine femeile vulnerabile ancorate in trecut si le pot impiedica
sd actioneze in prezent. Astfel, activitdtile propuse sunt orientate cdtre evenimentele
stresante si experientele negative din trecut si le abordeazd intr-un mod usor si non-
terapeutic. Mai exact, ele nu sunt orientate spre vindecarea sau procesarea traumelor, Ci
spre exteriorizareq, articularea si explorarea experientelor stresante cu ajutorul tehnicilor
expresive. Utilizarea tehnicilor expresive si narative oferd participantelor o modalitate
bldndd si accesibild de a exterioriza experientele si emotiile dificile, fdcand implicarea
mai putin coplesitoare si mai relevantd. Aceastd abordare reflectd principiile informate
de traumg@, care valorizeazd siguranta emotionald, exprimarea voluntard si implicarea
sustinutd in procesele de invatare (SAMHSA, 2014).

Sectiunea este conceputd pentru a evidentia importanta confidentialitatii, empatiei
si construirii treptate a increderii in toate activitatile propuse. Activitdtile sunt oferite
in spatii creative, sigure si colaborative pentru impdrtdsire si reflectie, unde femeile Tsi
pot exprima si procesa experientele. Toate activitdtile sunt reformulate intr-o manierd
pozitivg, prin storytelling ghidat, jurnal reflexiv si cercuri de impartdsire in grup, pentru a
ajuta femeile s isi proceseze si sd isi articuleze experientele si sd inceapd sd priveascd
spre viitor cu o mentalitate deschisd si bazatd pe incredere.

Strategiile-cheie sunt orientate spre:

« Stabilirea confidentialitatii si empatiei ca principii de baza.

« Construirea treptatd a increderii prin interactiuni constante si de sustinere.

+ Incurajarea participdrii la activitdti de grup pentru a cultiva sentimentul de
apartenentd.

Construirea de povesti functioneazd ca o formd transformatoare de sprijin, ajutdnd
participantele sG proceseze amintirile dificile prin reinterpretarea acestora ca parte a
unui parcurs continuu de supravietuire si dezvoltare (Rice & Mundel, 2019). Aborddrile
narative sunt introduse prin tehnici expresive, precum storytelling ghidat, jurnal reflexiv,
linii ale vietii si cercuri de impdartdsire in grup.
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Instrumente digitale creative propuse:

« Padlet: panouri colaborative pentru impdrtdasirea anonima a povestilor si reflectii de
grup.

« Canva: jurnal vizual si panouri de stare pentru exprimarea emotiilor si a parcursului
de recuperare.

« TimelinedS: crearea de cronologii personale pentru a evidentia evenimentele
importante din viatd si etapele de vindecare.

« StoryMapJs: vizualizarea locurilor si a parcursurilor legate de povestile personale,
stimul&nd reflectia profundd.

2. Descoperirea si valorificarea punctelor forte personale

Aceastd sectiune oferd activitati si exercitii pentru autoreflectie si lucru asupra identitdtii
narative, ajutdnd femeile sd isi recunoascad si sd isi exprime punctele forte, avantajele
personale in stabilirea obiectivelor, precum si aspectele pozitive ale muncii si realizarilor
lor. De asemeneaq, este conceputd pentru a depdsi si imbundtdti sldbiciunile care le pot
impiedica sd aibd succes si sd isi atingd obiectivele.

intreaga sectiune are ca scop consolidarea unei imagini de sine pozitive, activarea si
mentinerea principalilor factori de motivatie pentru atingerea obiectivelor si facilitarea
actiunii si schimbdrii. De asemeneq, abordeazd teme universale precum teama de
esec, scdderea motivatiei sau altele similare. Aceastd sectiune se bazeazd pe premisa
cd ,pedagogia narativd faciliteazd o schimbare prin care cursantii se indepdrteazd de
perceptii de sine limitative catre o noud identitate personald si profesionald, sustinutd”
(Goodson & Gill, 2014).

Strategiile principale sunt axate pe:

« Facilitarea activitatilor si discutiilor individuale si de grup pentru a impdrtdsi si valida
punctele forte.

« Integrarea instrumentelor digitale pentru exprimare creativa si stabilirea obiectivelor.

- Incurajarea reflectiei continue si oferirea de sprijin pozitiv pentru activarea motivatiei
si depdsirea temerilor de esec sau a scdderii motivatiei.

Exercitiile de autoreflectie si lucrul asupra identitatii narative sunt propuse prin activitati
careinspirdfemeilesdisiidentificesisdisicelebreze puncteleforte, realizdrile sidezvoltarea
personald. Utilizarea storytellingului si a feedbackului intre egali este orientatd spre
consolidarea unei imagini de sine pozitive, identificarea factorilor personali de activare
si ghidarea cdtre atingerea obiectivelor si obtinerea succesului. Prin interpretarea
propriilor istorii de viatd, femeile incep sd recunoascd ,comorile ascunse” ale rezilientei si
competentelor care anterior erau trecute cu vederea in contexte de invatare traditionale
(Goodson & Gill, 2011).
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Instrumente digitale creative:

« Canva: crearea de panouri vizuale si postere ale realizarilor personale.

« Notion: jurnale digitale si instrumente de urmdrire a obiectivelor pentru reflectie
continud.

« Padlet: impdrtdsirea si celebrarea punctelor forte intr-un grup de sustinere.

« TimelinedS: documentarea dezvoltdrii personale si a etapelor importante.

+ Trello: urmdrirea obiectivelor.

« Miro/Mural: pentru reflectie si planificare.

« Anchor (Spotify for podcasters): pentru inregistrarea si publicarea materialelor video
personale.

+ Adobe Express.

3. Dezvoltarea si consolidarea abilitdtilor si competentelor sociale

A treia sectiune prezintd activitdti interactive (jocuri de rol, activitati de spargere a ghetii
digitale, platforme de discutii online) pentru exersarea comunicdrii, ascultdrii active si
rezolvdrii conflictelor, ca abilitati transversale pentru construirea conexiunilor sociale si
a coeziunii. De asemeneaq, include exercitii narative in care femeile impdartdsesc povesti
despre depdsirea provocdrilor sociale si isi dezvoltd abilitdtile sociale prin activitati
interactive, jocuri de rol si platforme de discutii online. Analizeazd studii de caz si utilizeazd
exemple practice pentru a dezvolta empatia si intelegerea si pentru a-si imbundtati
competentele sociale, aplicabile in diverse situatii si utile pentru construirea unor relatii
semnificative.

Procesul de a spune si rescrie povesti intr-un cadru de grup dezvoltd empatia colectiva si
abilitatile de ascultare activé necesare pentru o reintegrare sociald séndtoasd (McAteer,
2024).Impartasirea experientelor intr-un cerc de sprijin permite participantelor sd treacé
de la pasivitate individuald la actiune colectivd, transforménd provocdrile personale in
intelegeri sociale comune (Freire, 2000).

Strategiile principale sunt axate pe:

« Oferirea de oportunitdti pentru exersarea interactiunilor sociale si primirea de
feedback.

« Utilizarea forumurilor digitale pentru a facilita conversatii sigure, de sustinere si relatii
pozitive.

+ Incurajarea rezolvdrii colaborative a problemelor si a mentoratului intre persoane
care trec prin provocdri asemdandtoare.

Activitatile interactive includ jocuri de rol, activitdti de tip icebreaker digitale si forumuri
de discutii online, pentru exersarea comunicdrii, ascultdrii active, dezvoltdrii empatiei si
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intelegerii, iar tehnicile narative se bazeazd pe impdrtdsirea de povesti despre depdsirea
provocdrilor sociale, rezolvarea problemelor si gestionarea conflictelor.

Instrumente digitale creative:

« Zoom, Microsoft Teams, Discord: organizarea sesiunilor de grup online si a scenariilor
de joc derol.

« Padlet: facilitarea rezolvdrii colaborative a problemelor si a mentoratului intre
persoane care trec prin provocdri asemandtoare.

«  WeVideo/Clipchamp: crearea de videoclipuri scurte sau scenete pentru exersared i
prezentarea abilitatilor sociale.

« StoryMapJsS: reprezentarea vizuald a retelelor sociale si a sistemelor de sprijin.

4. Dezvoltarea abilitdtilor i competentelor pentru angajare

Al patrulea segment se concentreazd pe competente digitale, muncd in echipg,
rezolvarea problemelor si strategii de cdutare a unui loc de muncd. Integreazd resurse
si instrumente gratuite pentru proiecte colaborative, pentru dezvoltarea competentelor
necesare la locul de muncg, si include interviuri simulate bazate pe aborddri narative
si tehnici de storytelling pentru redactarea CV-ului si a scrisorii de intentie. Toate
activitatile conduc la dezvoltarea unor strategii active de cdutare a unui loc de munca si
la implicarea productiva in viata profesionald. Acestea stimuleazd increderea si sprijind
integrarea pe piata muncii sau dezvoltarea unor initiative antreprenoriale, in functie de
interesele si preferintele personale.

in acest context, ,instrumentele de storytelling digital fac mai mult decat s& dezvolte
competente tehnice; ele oferd participantelor capacitatea de a-si controla propria
naratiune publicd in contexte profesionale (McAteer, 2024). Storytellingul reflexiv le
permite femeilor sd isi exprime experientele de viatd complexe ca resurse profesionale
valoroase, precum rezolvarea problemelor si adaptabilitatea” (Goodson & Gill, 2014).

Strategiile-cheie sunt orientate spre:

« Integrarea unor scenarii din viata reald si a proiectelor digitale pentru dezvoltarea
competentelor practice necesare angajdrii sau activitatilor independente.

« Utilizarea exercitiilor narative pentru a ajuta femeile sd isi exprime experientele si
punctele forte In contexte profesionale.

« Incurajarea evaludrii intre egali si a sprijinului reciproc in activitdtile de dezvoltare a
competentelor.

Acest segment este axat in principal pe dezvoltarea competentelor, inclusiv lucrul in
echipd, rezolvarea problemelor si strategiile de cdutare a unui loc de muncd. In acelasi
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timp, tehnicile bazate pe naratiune includ interviuri simulate si storytelling pentru
redactarea CV-ului, a scrisorii de intentie, prezentdri de tip ,pitch” sau altele similare.

Instrumente digitale creative:

+ LinkedinLearning,Coursera:acceslacursurigratuite pentrudezvoltareacompetentelor.

« Google Workspace: colaborare la proiecte si documente.

« Canva: realizarea de CV-uri, scrisori de intentie si portofolii profesionale.

« WeVideo/Clipchamp: inregistrarea CV-urilor video si exersarea rdspunsurilor la
interviu.

« Notion: organizarea activitatilor de cdutare a unuiloc de muncd, urmdrirea aplicatiilor
si stabilirea obiectivelor de carierd.

5. Dezvoltarea retelelor de sprijin intre persoane care trec prin provocdri asemdndatoare

Pedagogia digitald criticd pune accent pe crearea unor spatii construite de comunitate,
in care participantii isi valideazd reciproc progresul si isi asumad responsabilitatea unii
fatd de altii in procesul de transformare (Koseoglu & Veletsianos, 2022). Astfel, cel de-
al cincilea segment este axat pe dezvoltarea retelelor de sprijin intre egali ca strategie
esentialdin recalificareq, resocializarea si reintegrarea femeilor vulnerabile. Aceste retele
creeazd spatii sigure si empatice, unde femeile pot impdrtdsi experiente, se pot incuraja
reciproc si pot construi incredere. Prin intalniri regulate de grup, activitdti colaborative si
naratiuni impdrtdsite, sprijinul intre egali contribuie la dezvoltarea rezilientei, la cresterea
increderii in sine si la formarea competentelor sociale si profesionale esentiale. De
asemeneaq, faciliteazd motivatia continud si responsabilitatea, fdcdnd mai usor pentru
femeisdrdmandimplicatein procesul deinvdtare sidezvoltare personald. Acest segment
include si celebrarea realizdrilor trecute si prezente, precum si incurajarea reciproca.

Retelele de sprijin intre egali ajutd femeile sa reinterpreteze provocdrile ca oportunitdti de
dezvoltare, sdisi consolideze rezilienta si sd sprijine integrarea cu succes pe piata muncii
sau dezvoltarea unor parcursuri antreprenoriale. Crearea unor ,reel-uri de celebrare”
digitale sau a unor jurnale comune oferd o evidentd durabild a realizdrilor colective,
consolidand rezilienta pe termen lung la nivelul comunitatii (Rice & Mindel, 2019).

Aceastd sectiune faciliteazd crearea unor grupuri constante de sprijin intre persoane
care trec prin provocdri asemdndtoare folosind platforme precum WhatsApp, grupuri
pe Facebook, grupuri Viber sau Slack. incurajeazd impdrtdsirea povestilor de succes si
sustinerea reciprocd prin storytelling digital.
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Strategiile principale sunt axate pe:

« Crearea unor structuri pentru intainiri regulate si sprijin continuu.
« Utilizarea platformelor digitale pentru mentinerea conexiunii si responsabilitdtii.
« Celebrarea realizdrilor si progresului prin parcursuri comune.

Grupuri de sprijin intre persoane care trec prin provocdri asemdndtoare si storytelling
digital:facilitareaunor grupuricontinue prin WhatsApp, grupuri pe Facebook, grupuri Viber
sau Slack (versiune gratuitd). Se incurajeazé impdartésirea problemelor si dificultatilor, a
lectiilor invatate, oferirea de sprijin permanent si feedback constructiv si pozitiv, precum
si impdrtdsirea povestilor de succes si incurajarea reciproca.

Instrumente digitale creative:

« Padlet: crearea de panouri pentru impartdsirea realizdrilor si incurajdrilor.

« StoryMapJS: reprezentarea parcursurilor colective si a etapelor comune.

« WeVideo/Clipchamp: realizarea de jurnale video de grup sau materiale de celebrare.
« Notion: mentinerea jurnalelor de grup si a evidentei responsabilitdtii.
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Depasirea
vulnerabilitatii
si construirea
increderii




Plan de lectie 1.1: Povestire ghidata si jurnal vizual pentru dezvoltarea
increderii si rezilientei

Obiectiv:

Sprijinirea femeilor in exprimarea si procesarea experientelor stresante prin povestire si
tehnici vizuale creative.

Duratd: 90 min.

Instrumente digitale:
« Padlet (pentru impdartdsirea anonimd si/sau colaborativé a povestilor)
«  Canva (jurnal vizual/panouri de stare)

Activitate de incadlzire:

« Incepeti cu un cerc de impdrtdsire in grup, invitdnd participantele sd spund o poveste
despre depdsirea unei provocdri sau a unei temeri. Se poate face si prin impdrtdsirea
unui simbol — care poate fi un obiect, o imagine, un emoji sau un animal — ce reprezintd
povestea cu provocarea.

« Folositi Padlet ca optiune pentru impdrtdsirea anonimd a povestilor, dacd este
necesar. Puteti spune, de exemplu: ,Postati o reflectie anonimd pe Padlet despre
ceva de care sunteti méndre cd ati depdsit.” Permiteti participantelor sd isi posteze
experientele si reflectiile intr-un spatiu sigur si colaborativ. Dacd sunt de acord sd
prezinte individual, isi pot impartdsi povestile in fata grupului.

Activitate principala:

« Introduceti Canva pentru jurnal vizual: fiecare participantd creeazd un panou de
stare sau o pagind de jurnal vizual care reprezintd parcursul ei de la o experientd
stresantd la incredere. Puteti spune: ,impdrtdsiti o poveste despre un moment in care
ati depdsit o provocare sau o teamd. Ce v-a ajutat sd treceti peste?”, sau ,Creati un
mood board in Canva care sd reprezinte parcursul vostru de la traumd la incredere.
Ce imagini, culori sau cuvinte surprind cel mai bine emotiile voastre?”

Activitate de incheiere:

« Incheiati activitatea invitdnd participantele sd impdrtdseascd ce le-a ajutat sa
depdseascd provocareq, iar facilitatorul reflectd asupra temelor comune precum
incredereaq, dezvoltarea rezilientei, motivatia interioard si puterea schimbdrii.

Ghid pentru educator:
« Asigurati o atmosferd in care participantele se simt in sigurantd sd impdrtdseasca
experiente personale si incurajati empatia pe tot parcursul sesiunii.
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+ Incurajati participantele sd foloseascd imagini, culori si cuvinte care corespund

emotiilor si experientelor lor.

« Facilitati reflectia de grup, concentrdndu-va pe teme precum rezilienta, motivatia si

transformarea.

Autoevaluare reflexiva

jurnalului vizual | personal

elemente personale

Criterii Excelent Satisfacator Incomplet
Implicarea in Impartdseste deschis si Impdrtaseste Nu participd
povestire cu reflectie; 1i sustine pe povestea cu sprijin

ceilalti
Calitatea Creativ, expresiv, profund Efort de bazd, unele Efort minim / Fard

predare

Reflectie si Reflectie profundg;
empatie manifestd empatie fatd de
ceilalti

Reflectie de bazd

Reflectie minima
| Fara reflectie

Sfaturi de adaptare pentru grupuri de dimensiuni diferite:

«  Grupuri mici (2-5): Acordati mai mult timp fiecdrui participant pentru a impartdasi si a
discuta. Folositi breakout rooms pentru conversatii mai profunde (in cazul sesiunilor

online).

«  Grupuri medii (6-15): Alternati impdart&sirea in cercuri mai mici; utilizati Padlet pentru
contributii anonime, pentru a va asigura cd fiecare voce este auzitd.
«  Grupuri mari (16+): Concentrati-vd pe contributii scrise/vizuale (Padlet, Canva) si
selectati cateva povesti pentru discutia de grup. Folositi sondaje sau reactii pentru
feedback intre participanti (in cazul sesiunilor online).
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Plan de lectie 1.2: Cartografierea parcursului de vindecare pentru
consolidarea increderii $i a procesului de vindecare

Obiectiv:

Ajutarea femeilor sd reformuleze experientele negative si temerile prin reprezentarea
vizuald a parcursului lor de vindecare si a etapelor importante.

Duratd: 90 min.

Instrumente digitale:

TimelineJS (cronologii personale)

StoryMapJs (cartografierea parcursurilor si a locurilor)

YouTube (pentru crearea unui playlist de vindecare) sau Canva sau Padlet (pentru
realizarea unui colaj)

Activitate de incadlzire:

Ghidarea participantelor in crearea unei cronologii personale folosind TimelineJs,
marcdnd evenimente importante din viatd, provocdri si momente de crestere. Puteti
spune: Folositi TimelineJS pentru a evidentia evenimentele-cheie din parcursul vostru
de vindecare. Ce momente importante ies in evidentd?”

Activitate principala:

incurajati si ghidati participantele s& utilizeze StoryMapJS pentru a vizualiza locurile
si parcursurile legate de povestile lor, stimulénd reflectia profundd si atribuirea de
sens. Puteti spune: ,Cu ajutorul StoryMapJs, ilustrati locuri sau parcursuri care v-au
modelat povestea. Cum se leagd aceste locuri de dezvoltarea voastrd?”

Invitati participantele sd isi impdrtdseascd cronologiile si hdrtile narative cu grupul,
evidentiind punctele de cotiturd si sursele de putere. Colectati diferitele tipuri de
puncte forte (notati-le pe un flipchart/tablé dacé activitatea este fatd in faté sau pe
o tabld virtuald comund, dacd este online) care reies din grup si, la final, evidentiati
cat de puternicd este fiecare participantd si cat de puternic este grupul impreund.
Le puteti incuraja spunénd: ,impdrtdsiti cronologia sau harta voastrd cu grupul si

1%

evidentiati un moment de cotiturd.”

Activitate de incheiere:

incheiati activitatea cu un ,Playlist de vindecare” pe YouTube, invitdnd fiecare
participantd sd propund o melodie care a ajutat-o intr-un moment dificil. Creati un
playlist de grup si discutati de ce fiecare melodie este semnificativd pentru activarea
increderii de bazd in sine si pentru mentinerea aceleiasi stari in momente dificile.

Alternativ, putetirealiza un,,Colajalincrederii”in Canva sau Padlet, unde participantele
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creeazd un colaj digital sau un mood board care reprezintd incredereq, vindecarea
si dezvoltarea. Apoi, impdrtdsiti si discutati imaginile, cuvintele si culorile alese,

asociindu-le cu increderea si vindecarea.

Ghid pentru educator:

« Incurajati participantele sd se concentreze pe progres si schimbdri pozitive, nu doar

pe dificultati.

« Sprijiniti participantele in identificarea tiparelor de incredere, rezilientd si dezvoltare.
« Facilitati feedbackul intre participante si discutiile de grup pentru a consolida
sentimentul de sprijin.

Autoevaluare reflexiva

Criterii

Excelent

Satisfacdtor

Incomplet

Nivelul de detaliu al
Timeline/StoryMap

Cuprinzator,
creativ, conexiuni
semnificative

Cronologie/hartd
de bazd

Detalii minime /
Fard predare

Impartasire sireflectie | Impdrt&seste Impadrtaseste cu Impdrtasire
deschis, oferd sprijin minima / Nu
feedback atent participd

Identificarea Identificd clar tipare [ Identificare de bazd | Perspective

progresului de rezilient& minime / F&ra

perspectivd

Sfaturi de adaptare pentru grupuri de dimensiuni diferite:

« Grupuri mici: Incurajati impdrtdsirea si discutarea fiecdrei cronologii/harti.
» Grupuri medii: Formati perechi pentru feedback intre participanti; prezentati ideile

principale in fata intregului grup.
« Grupuri mari: Folositi ,gallery walk” (virtual sau fatd in fatd) pentru ca participantii sd

vizualizeze lucrdrile celorlalti; facilitati reflectia de grup asupra temelor comune.
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Plan de lectie 1.3: Exprimare creativa pentru transformarea fricii in
posibilitate

Obiectiv:

Sprijinirea femeilor sd transforme fricile si experientele negative in posibilitati prin
storytelling digital creativ.

Duratd: 90 min.

Instrumente digitale:

Notion (jurnal digital si stabilirea obiectivelor)
WeVideo/Clipchamp (povestire video sau schite/benzi)
Google Docs (pentru finalizarea scrisorii neterminate catre sine)

Activitate de incadlzire:

Folositi Notion pentru a crea jurnale digitale in care participantele reflecteazd
asupra unei frici sau experiente negative si propun modalitdti de a o reformula ca
oportunitate. Incurajati-le: ,Reflectati in Notion: Care este o fricd sau o experientd
negativd pe care doriti sd o transformati? Cum ati putea sd o reformulati si sd o
vedeti ca pe o oportunitate?”

Activitate principala:

Introduceti WeVideo sau Clipchamp pentru ca participantele sa creeze scurte povesti
video sau schite/benzi care ilustreazd transformarea lor de la frica la posibilitate.
Organizati sesiunea astfel incat participantele s& poatd actiona creativ in abordarea
fricilor lor. Puteti spune: ,Creati un scurt videoclip sau o schitd/band& in WeVideo/
Clipchamp care sd arate parcursul vostru de la fricd la posibilitate.”

Organizati o prezentare virtuald in care participantele isi prezintd proiectele creative
si discutd despre dezvoltarea lor personald. incurajati-le: ,V& rugdm s& prezentati
proiectul vostru creativ grupului si sa discutati ce ati invatat.”

Activitate de incheiere:

incheiati cu o scurtd ,Scrisoare cdtre sinele meu din trecut”, pe baza unor enunturi
pregdtite dar incomplete, oferind sfaturi sau incurajare pentru sine si/sau pentru alte
persoane aflate in situatii similare. Scrisoarea poate fi distribuitd prin Google Drive
pentru redactare electronicd sau oferitd in format tipdrit, dupd caz.
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Ghid pentru educator:

« Oferiti indrumare si sprijin pentru reformularea experientelor negative.
- Incurajati asumarea riscurilor creative si exprimarea de sine.

« Celebrati parcursul unic si realizdrile fiecdrei participante.

Autoevaluare reflexiva

Criterii Excelent Satisfacator Incomplet
Reflectia in jurnal | Profundd, relevantg, Reflectie de Efort minim [ Faré
evidentiazd transformarea | bazd predare
Calitatea Foarte creativ, Efort de bazd Creativitate minimaé /
proiectului creativ | transformare clard Fard predare
Prezentare si Implica grupul, Prezintd cu Impéart&sire minima /
discutie impdrtdseste idei relevante | sprijin Fard prezentare

Sfaturi de adaptare pentru grupuri de dimensiuni diferite:

¢ Grupuri mici: Acordati timp fiecdrui participant pentru a prezenta si a primi feedback.

« Grupuri medii: Organizati expozitii fatd in fatd sau prezentdri virtuale; oferiti feedback
de grup in plen sau prin chat ori comentarii.

« Grupuri mari: Folositi lucrul in grupuri mici (fatd in fat&) sau breakout rooms pentru
prezentdri; selectati cateva proiecte pentru vizualizare si discutie in grup.
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Plan de lectie 1.4: Construirea increderii si a retelelor de sprijin intre
persoane care trec prin provocdri asemdnatoare pentru dezvoltarea
viitoare

Obiectiv:

Dezvoltarea increderii si a sprijinului reciproc intre participante pe mdsurd ce parcurg
impreund procesul de recuperare dupd traume si depdsesc experientele negative.

Duratd: 90 min.

Instrumente digitale:

Padlet (panou de incurajare in grup)
Notion (jurnal de grup si responsabilitate)

Activitate de incadlzire:

Facilitati un panou de grup pe Padlet pentru impdrtdsirea incurajdrilor, afirmatiilor
pozitive si povestilor de succes (,Postati o afirmatie sau un mesaj de incurajare pentru
o colegd pe panoul Padlet al grupului.”). Activitatea poate fi realizatd sub forma
unui ,Schimb de afirmatii”, in care fiecare participantd scrie un mesaj pozitiv sau
incurajator pentru o altd persoand din grup si il impdrtdseste. Aveti grija ca fiecare sa
aleagd numele cuiva din grup, astfel incat nimeni s& nu fie exclus.

Activitate principala:

Folositi Notion pentru a mentine un jurnal de grup sau un panou de urmdarire, in care
se monitorizeazd progresul si se realizeazd verificdri regulate privind modul in care
aceste mesaje pot fi puse in practicd, ce trebuie facut si cum, pentru a evita eventuale
riscuri. Alternativ, acest lucru poate fi realizat pe un flipchart mare, in format fizic,
unde grupul poate lucra impreund (in grupuri de maximum 4-5 persoane) sau in
grupuri mai mici de 2-3 persoane, aborddnd unele dintre mesajele deja impdartdsite.
Puteti spune: ,Contribuiti la jurnalul de grup (Notion): Ce progres ati fdcut in aceastd
sdptdmand? Cum va poate sprijini grupul?”

Activitate de incheiere:

Organizati sesiuni de mentorat intre persoane care trec prin provocdri asemdandtoare,
formdand perechi de participante din grupuri diferite pentru a-si oferi sprijin reciproc
si perspective asupra procesului de vindecare si dezvoltare, in legdturd cu mesajele
impdrtdsite. ,Formati perechi pentru mentorat siimpdrtdsiti un obiectiv la care lucrati.”
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Ghid pentru educator:

+ Stabiliti int&lniri regulate de grup si structuri de sprijin.

« Incurajati comunicarea deschisd si mentoratul intre persoane care trec prin provocdri
asemdndtoare.

« Celebrati realizdrile colective si progresul prin perspective comune.

Autoevaluare reflexiva

Criterii Excelent Satisfacator Incomplet
Implicare in sprijinul intre Oferd sprijin activ Participd cu Implicare
persoane care trec prin si incurajeazd sprijin minima / Nu
provocari asemdndtoare constant colegii participd
Contributia la jurnal Contributii regulate | Contributii Contributii
si relevante ocazionale minime [ Fara
contributii
Participare la mentorat Se implicd activ, Participare de | Participare
stabileste si sustine | bazd minima / Nu
obiective participd

Sfaturi de adaptare pentru grupuri de dimensiuni diferite:

« Grupuri mici: Incurajati un sprijin apropiat intre participanti; rotiti perechile de
mentorat.

e Grupuri medii: Folositi platforme digitale pentru verificdri regulate; incurajati
responsabilitatea la nivel de grup.

« Grupuri mari: Creati grupe mici pentru sprijin intre persoane care trec prin provocdri
asemdndatoare; utilizati Padlet/Notion pentru implicare largd si recunoastere.
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Exemplu elaborat 1 - Sablon Mood Board in Canva

Sablon Mood Board in Canva

Scop:
Reprezentarea vizuald a parcursului unei participante de la stres la incredere, folosind imagini,
culori si cuvinte care surprind emotiile si etapele importante.

Instructiuni pentru participante:

1. Creeazd un proiect nou in Canva:
« Acceseazd https://www.oonvo.com/ si selecteazd ,Mood Board” sau ,Dimensiuni
personalizate” (de exemplu, 1920x1080 px).
2. Adaugd un titlu mood board-ului:
+ Exemplu: ,Parcursul meu de la trauma la incredere”
3. Adaugd elemente vizuale:
+ Imagini: Cautd in biblioteca gratuitd Canva imagini care reprezintd sentimentele,
experientele sau aspiratiile tale (de exemplu, r@sarit, poduri, usi deschise).
«  Culori: Alege culori de fundal care reflectd starea ta emotionald (de exemplu, culori
inchise pentru perioade dificile, culori luminoase pentru incredere).
« Cuvinte si citate: Adaugd casete de text cu cuvinte, afirmatii sau citate care te inspird
(de exempluy, ,Rezilientd”, ,Dezvoltare”, ,Sunt mai puternicd decét temerile mele”).
«  Forme si iconite: Foloseste simboluri (de exemplu, inimi, séigeti, trasee) pentru a ilustra
progresul sau momentele de cotiturd.
4. Aranjeazd elementele in mod creativ:
+ Organizeazd imaginile si cuvintele pentru a spune o poveste — cronologic, tematic sau
sub formd de cola.
5. Distribuie sau prezinta:
+ Descarcd mood board-ul sau distribuie-I direct prin linkul Canva pentru reflectie de

grup.
Exemplu de structura:

« Titlu: ,Cdalatoria mea de vindecare”

«  Sectiunea I: Imagini care reprezintd dificultdtile din trecut (de exemplu, vreme furtunoasd,
usi inchise)

+  Sectiunea 2: Cuvinte care descriu emotiile (de exemplu, ,Fric&”, lzolare”)

+  Sectiunea 3: Imagini si culori care aratd increderea si dezvoltarea (de exemplu, rasdrit,
frunze verzi)

«  Sectiunea 4: Afirmatii si citate (de exemplu, ,Sunt suficientd”, Fiecare zi este un nou
inceput”)

+ Sectiunea 5: Simboluri ale progresului (de exemplu, sageti, poduri)
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Exemplu elaborat 2 — Sablon de configurare TimelineJS

Sablon de configurare TimelineJS

Scop:

Cartografierea evenimentelor-cheie, etapelor importante si momentelor de cotiturd din par-
cursul de vindecare al unei participante, intr-un mod vizual si interactiv.

Instructiuni pentru participante:

1. Accesati TimelineJsS:
+  Accesati https://timeline.knightlab.com/ si consultati instructiunile de configurare.
2. Descdrcati sablonul Google Sheets:
+ Faceti clic pe ,Get the Spreadsheet Template” si creati o copie n propriul Google Drive.
3. Completati cronologia:
- Start Date: Introduceti data sau anul fiecdrui eveniment semnificativ.
+  Headline: Descrieti pe scurt evenimentul (de exemplu, ,Am inceput terapia”, ,M-am
algturat unui grup de sprijin”).
+ Text: Addugati o scurtd descriere despre ce s-a intdmplat si cum v-a influentat.
-+ Media: (Optional) Ad&ugati linkuri catre imagini, videoclipuri sau materiale audio care
reprezintd evenimentul.
« Media Credit/Caption: Oferiti context pentru materialele utilizate.
4. Addugati mai multe evenimente:
+ Includeti atat provocdari, cat si momente de dezvoltare sau realizdri.
« Exemple de evenimente: ,Am infruntat o teamd& majord”, ,Mi-am fdcut un prieten nou”,
~Am atins un obiectiv personal”.
5. Publicati cronologia:
« Urmati instructiunile TimelineJS pentru a publica si a distribui cronologia grupului.

Exemplu de sablon (coloane Google Sheets):
« Start Date: 1 martie 2018
+ End Date: 15 martie 2018 (optional)
+ Headline: ,Primul pas spre vindecare”
« Text: ,Am participat la prima intalnire a grupului de sprijin. M-am simtit emotionatd, dar
increzdtoare.”
+  Media: [link catre o imagine relevantd]
+ Media Credit: de exemplu, ,Foto de pe Unsplash”
+ Media Caption: de exemplu, ,Un cerc de scaune, simboliz&dnd sprijinul”

sfaturi pentru facilitare:
+ Incurajati participantele sd foloseascd metafore si simboluri care au semnificatie
pentru ele.
« Reamintiti-le cd materialele lor sunt personale si nu existd un mod corect sau gresit de
a-si exprima parcursul.
- Oferiti suport tehnic pentru utilizarea Canva si TimelinedS si exemple care sd inspire
creativitatea.
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Descoperirea

si valorificarea
punctelor forte
personale




Plan de lectie 2.1: Storytelling vizual pentru descoperirea punctelor forte
personale

Obiectiv:

Ghidarea participantelor in identificarea si celebrarea punctelor forte si a realizdrilor lor
unice, folosind instrumente vizuale creative.

Duratd: 90 min.

Instrumente digitale:

Canva (panouri vizuale, postere ale realizdrilor)
Padlet sau tabld digitald (pentru construirea unei retele de complimente)

Activitate de incdlzire:

incepeti activitatea cu un scurt exercitiu ,Prezentarea superputerii”, in care
participantele aleg o superputere personald (o abilitate sau calitate reald) si
explicd de ce au ales-o. Apoi, fiecare participantd isi prezintd superputerea si oferd
un exemplu despre cum a folosit-o in viata personald sau profesionald. Aceastd
activitate incurajeazd gdndirea creativd si evidentiazd abilitatile unice.

Activitate principala:

Continuati cu activitatea principald pornind de la intrebdri de autoreflectie: ,Care
sunt trei calitdti sau abilitdti de care sunteti cel mai mandre?” si rugati participantele
sd le noteze.

Folositi Canva pentru a crea un poster al realizdrilor personale sau un panou vizual
care ilustreazd punctele forte si calitdtile individuale, addugdnd si etape importante
si aspiratii pentru a le valorifica sau dezvolta. Puteti spune: ,Creati un vision board
in Canva care sd ilustreze punctele voastre forte sau calitdtile, dar si cateva etape
importante sau o aspiratie pe care doriti sd o atingeti.”

Continuati cu impdartdsirea in grup, prezenténd posterele intr-un cerc de sustinere,
oferind feedback pozitiv siincurajare. ,impdrtdsiti posterul vostru cu grupul si descrieti
o calitate pe care ati dori sd o folositi mai mult in viata voastrd.”

Activitate de incheiere:

incheiati cu o ,Retea de complimente”, unde o participant& oferd un compliment
despre o calitate altei participante, care apoi transmite un compliment mai departe,
crednd o retea de feedback pozitiv. Puteti folosi Padlet sau o tabld digitald pentru a
vizualiza aceastd retea.
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« Alternativ, puteti folosi un ghem de atd intr-o sesiune fatd in fatd: o persoand tine
capatul firului, oferd un compliment altei persoane si aruncd ghemul mai departe.
Procesul continug, formdand o retea vizuald. Aceasta creeazd o atmosferd de sustinere
si consolideazd coeziunea grupului.

Ghid pentru educator:

« Incurajati participantele s& foloseascd imagini, culori si cuvinte care le reprezinta
punctele forte.

« Facilitati discutii deschise pentru a valida si celebra calitdtile unice ale fiecdrei
participante.

Autoevaluare reflexiva

Criterii Excelent Satisfacdtor Incomplet

Autoreflectie Profunddg, relevantg, Reflectie de bazd | Minima /[ F&ré predare
evidentiazd punctele forte

Storytelling vizual Foarte creativ, Efort de bazd Minim / F&r& predare
reprezentare clard

Impadrtasire si Impdrtaseste deschis, ii Impdartéseste cu | Minima / Farg
feedback in grup sustine pe ceilalti sprijin participare

Sfaturi de adaptare pentru grupuri de dimensiuni diferite:

¢ Grupurimici: Acordatitimp fiecdrei participante pentru a prezenta si a primi feedback.

» Grupurimedii: Alternati prezentdrile in cercuri mai mici; folositi Padlet pentru postarea
posterelor si a comentariilor.

« Grupuri mari: Concentrati-vd pe contributii digitale (Canva, Padlet) si selectati
cateva postere pentru discutia de grup; folositi sondaje sau reactii pentru feedback
intre participanti.

2. DESCOPERIREA S| VALORIFICAREA PUNCTELOR FORTE PERSONALE 27

Project code: 2024-2-1T02-KA210-ADU-000276665



Plan de lectie 2.2: Dezvdluirea talentelor ascunse pentru cartografierea
potentialului de dezvoltare

Obiectiv:

Ajutarea participantelor sd isi documenteze dezvoltarea personald si rezilienta prin
cronologii interactive si harti narative, incluzdnd identificarea talentelor ascunse.

Duratd: 90 min.

Instrumente digitale:

TimelineJS (cronologii ale dezvoltérii personale)
StoryMapJs (cartografierea parcursurilor si a locurilor)

Activitate de incdlzire:

Jurnal reflexiv: ,Descrie un moment in care ai realizat cd ai un potential ascuns pe
care |-ai folosit rar ulterior. Despre ce talent este vorba?”

Incercati sa identificati 3 talente ascunse pentru fiecare participantd si sd le noteze
pe o foaie.

Activitate principala:

Cereti participantelor s& creeze o cronologie personald in TimelineJS, marcénd
evenimente-cheie, realizdri si momente de cotiturd in care au descoperit talentele
ascunse. Puteti spune: ,Creati o cronologie personald in TimelineJS marcénd
evenimentele care v-au ajutat s descoperiti talentele ascunse.”

Rugati-le sd reflecteze asupra modului in care aceste talente pot fi valorificate in
viatd sau in munca.

Apoi, folositi StoryMapJS pentru a vizualiza obiective si etape in care aceste talente pot
fi utilizate pentru a atinge lucruri importante. ,Folositi StoryMapJS pentru a vizualiza
obiective si etape pe care doriti sd le atingeti folosind talentele voastre ascunse.”
Incurajati participantele saisiimpdrt&seascd cronologiile si hartile, evidentiind sursele
de putere si potentialul de dezvoltare.

Activitate de incheiere:

incheiati cu ,Momentul de care as fi mandrd dacd..” si invitati participantele s&
impdrtdseascd dorinte legate de dezvoltarea talentelor ascunse si aplicarea lor in
viata de zi cu zi.
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Ghid pentru educator:

« Sprijiniti participantele in identificarea tiparelor de rezilientd.

 Incuragjati impdrtdsirea si feedbackul pentru consolidarea sentimentului de
solidaritate.

Autoevaluare reflexive

Criterii Excelent Satisfacator Incomplet
Nivelul de detaliu Cuprinzator, Cronologie/hartd Minim [ Fara
Timeline/StoryMap creativ, conexiuni de bazd predare

semnificative

Impadrtasire sireflectie | Impartdseste deschis, |Impartdseste cu Minim / Nu
oferd feedback atent | sprijin participd

Identificarea dezvoltdrii | Identificd clar tipare Identificare de bazd | Minim [ Fara
de dezvoltare perspectivd

Sfaturi de adaptare pentru grupuri de dimensiuni diferite:

« Grupuri mici: Incurajati impdrt&sirea si discutarea fiecdrei cronologii/harti.

» Grupuri medii: Formati perechi pentru feedback; prezentati ideile principale in grup.

« Grupuri mari: Folositi ,gallery walk” (virtual sau fizic) pentru vizualizarea lucrdrilor;
facilitati reflectia asupra temelor comune.
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Plan de lectie 2.3: Jurnalul punctelor forte si stabilirea obiectivelor
Obiectiv:

Sprijinirea participantelor sa reflecteze asupra punctelor forte, abilitdtilor si avantajelor
personale si sd stabileascd obiective aplicabile in situatii noi de viatad.

Duratd: 90 min.

Instrumente digitale:
- Notion (jurnale digitale si monitorizarea obiectivelor)
- Padlet (panouri de sprijin intre persoane care trec prin provocdri asemdndtoare)

Activitate de incalzire:
« Incepeti cu Lantul punctelor forte”: ,Enumerati punctele voastre forte si explicati cum

le puteti folosi intr-o situatie noud.”
« Fiecare participantd adaugd o idee, conectdnd-o cu cea anterioard.

Activitate principala:

« Jurnal in Notion: ,Enumerati punctele voastre forte si descrieti cum le puteti aplica
intr-o situatie noud.”

« Discutie de grup: fiecare participantd impdrtdseste o abilitate si un obiectiv legat de
aceasta.

Activitate de continuare:

« Sprijin intre persoane care trec prin provocdri asemdndtoare: utilizati Padlet pentru
mesaje de incurajare, sfaturi si celebrarea progresului.

Ghid pentru educator:

- Incurajati reflectia continud si stabilirea obiectivelor.

« Facilitati sprijinul intre persoane care trec prin provocdri asemdndtoare si
responsabilitatea.
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Autoevaluare reflexive

Criterii

Excelent

Satisfacator

Incomplet

Reflectia in jurnal

Profundg, relevantg,
evidentiazd
aplicarea

Reflectie de bazd

Minim / Faré
predare

Stabilirea obiectivelor

Clarg, aplicabilg,
relevantd

Obiective de bazd

Minim / Faré
obiective

Implicare in sprijinul intre
persoane care trec prin
provocdri asemdndtoare

Oferd sprijin activ

Participd cu sprijin

Minim / Nu particip&

Sfaturi de adaptare pentru grupuri de dimensiuni diferite:

 Grupuri mici: Incurajati sprijinul apropiat si acordati mai mult timp pentru feedback.
» Grupuri medii: Folositi Padlet pentru jurnale si obiective; incurajati responsabilitatea

de grup.

* Grupuri mari: Creati subgrupuri; folositi Padlet pentru implicare larga.
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Plan de lectie 2.4: Exprimarea atitudinilor si avantajelor personale prin
instrumente media creative

Obiectiv:

Permite participantelor sd isi prezinte atitudinile si avantajele personale prin storytelling
digital creativ.

Duratd: 90 min.

Instrumente digitale:
« Padlet (pentru evaluarea atitudinilor)
« WeVideo/Clipchamp (pentru storytelling video)

Activitate de incadlzire:

- Discutati diferenta dintre abilitati si atitudini si importanta acestora.

- Cereti participantelor sd identifice si s& evalueze atitudinile lor (pozitive/negative) si
sd transforme creativ cele negative in unele pozitive. Folositi Padlet pentru contributii
anonime.

Activitate principala:

« Brainstorming: ,Alegeti o atitudine sau abilitate pe care doriti sd o prezentati.”
« Creati un videoclip sau o prezentare in WeVideo/Clipchamp.

« Organizati o prezentare si votare cu emoji pentru cele mai valoroase idei.

Activitate de incheiere:
« Discutie reflexiva asupra lectiilor invatate.

Ghid pentru educator:
« Incurajati exprimarea creativa.
« Celebrati progresul si realizdrile.
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Autoevaluare reflexiva

Criterii

Excelent

Satisfacator

Incomplet

Calitatea proiectului

Foarte creativ, clar

Efort de bazd

Minim / Fara predare

Aplicarea atitudinilor

Aplicare clard

Aplicare de bazd

Minim / Far& aplicare

Prezentare si discutie

Implicare activa

Cu sprijin

Minim / Fard participare

Sfaturi de adaptare pentru grupuri de dimensiuni diferite:

e Grupuri mici: Oferiti timp pentru prezentari si feedback.
e Grupuri medii: Organizati prezentdri virtuale si feedback prin chat.
« Grupuri mari: Folositi breakout rooms si selectati proiecte pentru discutie.
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Exemplu elaborat 3 — Sablon si exemple de intrebari pentru jurnal in
Notion

Strategii de facilitare pentru jurnalul in Notion si structura sablonului

Scop:
Ghidarea participantelor in reflectarea asupra punctelor lor forte, stabilirea obiectivelor si
planificarea modului in care 1si pot aplica avantajele personale in situatii noi de viatd.

Strategii de facilitare (intrebdri de pornire):

« Enumerati primele trei puncte forte ale voastre. Cum le-ati folosit in trecut?”

« ,Descrieti o situatie in care ati depdsit o provocare. Ce calitati personale v-au ajutat?”

- ,Care este o abilitate sau o atitudine pe care ati dori s& o folositi mai des? Stabiliti un
obiectiv pentru a o aplica intr-un context nou.”

-, Reflectati asupra feedbackului primit de la ceilalti: ce puncte forte va recunosc ei?”

« ,Scrieti despre un moment in care ati ajutat pe cineva. Cum v-au ajutat punctele
voastre forte?”

Structura sablonului de jurnal in Notion:
1. Titlu: Jurnalul meu de puncte forte si obiective
2. Sectiuni:
3. Inventarul punctelor forte:
4. Tabel sau listd cu punctele forte, insotite de exemple despre cdnd au fost folosite.

* Povesti de dezvoltare:
« Intdmpléri scurte despre depdsirea provocdrilor, evidentiind punctele forte.
» Monitorizarea obiectivelor:
+ Tabel cu coloane pentru punctul forte, obiectiv, pasi de actiune si notite despre
progres.
* Feedback de la grup:
« Spatiu pentru notarea feedbackului sau a mesajelor de incurajare din partea
memobrilor grupului.
* Reflectie saptdmanala:
« Intrdri de jurnal care sintetizeazd progresul, ideile principale si pasii urmatori.
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Exemplu elaborat 4 - Sablon de proiect WeVideo/Clipchamp

Sablon de proiect WeVideo/Clipchamp

Scop:
Permite participantelor s isi prezinte in mod creativ atitudinile ca parte a avantajelor
personale prin storytelling video.

Indicatii verbale:

+ ,Alegeti o abilitate sau o atitudine care v-a ajutat intr-un moment dificil. Creati un
videoclip scurt care aratd cum ati folosit-o si cum intentionati sd o aplicati in viitor.”

+ .Spuneti o poveste despre o realizare personald sau un moment de rezilientd. Folositi
imagini, naratiune si muzicd pentru a da viatd povestii.”

« Intervievati-va pe voi ingiva sau o colegd: ce inseamnd pentru voi «puterea»? Cum vd
poate ajuta in situatii noi?”

» ,Creati onregistrare video tip jurnal in care reflectati asupra dezvoltdrii voastre si a
obiectivelor pentru lunile urmdtoare.”

Structura sablonului de proiect WeVideo/Clipchamp:
1. Slide de titlu:

2. o ,Punctul meu forte in actiune” sau ,Caldtoria rezilientei”

3. Introducere:

4. o Naratiune scurtd sau text care introduce punctul forte sau atitudinea aleasa.
5. Sectiunea povestirii:

6. o Clipuri/imagini care aratd un exemplu real de utilizare a punctului forte.

7. o Optional: includeti interviuri, voice-over sau mdrturii ale colegelor.

8. Sectiunea de aplicare:

9. o Demonstrati sau descrieti cum va fi aplicat punctul forte intr-un context nou.
10. Concluzie:

p—
]

o Reflectie asupra a ceea ce a fost invatat si asupra obiectivelor viitoare.
12. Credite:
13. o Mentionati colaboratorii, muzica sau resursele utilizate.

Sfaturi pentru participante:

«  Folositi imagini, muzicd si clipuri video gratuite disponibile in WeVideo/Clipchamp.

« Mentineti videoclipurile concise (2-5 minute).

« Concentrati-vd pe autenticitate si semnificatie personald, nu pe perfectiunea tehnicd.
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Dezvoltarea si
consolidarea
abilitatilor sociale




Plan de lectie 3.1: Comunicare si ascultare activa
Obiectiv:

Ajutarea participantelor sG exerseze comunicarea eficientd si ascultarea activd in
contexte de grup suportive.

Duratd: 90 min.

Instrumente digitale:
« Zoom, Microsoft Teams (sesiuni online)
+ Padlet (panouri de reflectie)

Activitate de incalzire:

+ Incepeti cu un icebreaker ,Doud adevdruri si un vis”, in care fiecare participanta
impdartdseste doud lucruri reale despre sine si un vis sau o aspiratie. Celelalte incearca
sd ghiceascd care este visul. Folositi Padlet sau chatul pentru raspunsuri sau realizati
activitatea in breakout rooms.

Activitate principala:

- Organizati jocuri de rol pentru situatii sociale comune (de exemplu, prezentarea
personald, rezolvarea unei neintelegeri) in breakout rooms sau in grupuri mici.

« Incurajati exersarea ascultdrii active in perechi.

« FolositiPadlet pentrureflectii: ,Ce atiinvatat despre experienta celeilalte?”, ,Descrietiun
moment in care v-ati simtit neintelese. Cum putea comunicarea sd imbundtdteascd
situatia?”

Activitate de incheiere:
« Discutie de grup: ,Cum se simte sd fii cu adevdrat ascultat? Ce face pe cineva un bun
ascultator?”

Ghid pentru educator:

« Creati un mediu sigur si respectuos.

« Demonstrati comunicare empatica.

« Facilitati activitati interactive si rotatia participantilor.
- Incurajati reflectia si feedbackul.
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Autoevaluare reflexiva

Criterii

Excelent

Satisfacator

Incomplet

Abilitati de
comunicare

Clard, empaticd, eficientd

Efort de bazd

Minim / Faré
participare

Ascultare activd

Demonstreazd intelegere,
pune intrebdri relevante

Ascultd cu sprijin

Minim / Faré
implicare

Reflectie si Relevantg, sprijind grupul Impdrtaseste cu | Minim [ Fard
impdrtdsire sprijin reflectie
Sfaturi de adaptare:

e Grupuri mici: Mai mult timp pentru exersare.

¢ Grupuri medii: Rotati partenerii.
e Grupuri mari: Breakout rooms + reflectii scrise.
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Plan de lectie 3.2: Rezolvarea conflictelor si empatia
Obiectiv:

Dezvoltarea capacitdtii de a rezolva conflicte si de a construi empatie.
Durata: 90 min.

Instrumente digitale:
« Discord, Microsoft Teams
« Padlet

Activitate de incadlzire:
« ,Quick Connection Poll” cu intrebdri simple si discutie despre diferente si similaritati.

Activitate principala:

« Scenarii interactive de conflict in perechi sau grupuri.

- Discutii despre empatie si perspective diferite.

+ Intrebdri: ,Cum ai rezolvat un conflict?”, ,Cum ajut& empatia?”

Activitate de incheiere:
« Padlet colaborativ sau discutie despre atitudini.

Ghid pentru educator:

« Stabiliti reguli clare.

+ Facilitati jocuri de rol.

+ Incurajati impdrt&sirea experientelor.
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Autoevaluare reflexiva

Criterii Excelent Satisfacator Incomplet
Rezolvarea Solutii creative si Efort de bazd Minim / Faré
conflictelor eficiente participare
Empatie Intelegere profundd Empatie de baz& | Minim [ F&ré empatie

Implicare in grup

Sprijind activ colegii

Participd cu
sprijin

Minim / Faré&
participare

Sfaturi de adaptare:

¢ Grupuri mici: Discutii aprofundate.
¢ Grupuri medii: Lucru in perechi.
e Grupuri mari: Subgrupuri + reflectie.
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Plan de lectie 3.3: Construirea retelelor sociale si a sistemelor de sprijin
Obiectiv:

Sprijinirea participantelor in construirea si mentinerea retelelor sociale.

Durata: 90 min.

Instrumente digitale:
+ StoryMapJs
+ Padlet

Activitate de incadlzire:
.Social Bingo” pentru interactiune si conexiuni.

Activitate principala:

« Cartografierea retelelor de sprijin.
« Padlet colaborativ cu resurse.

+ Intrebdri despre sprijinul primit.

Activitate de incheiere:
« Discutie despre extinderea retelei.

Ghid pentru educator:

« Incurajati incluziunea.

+ Facilitati reflectia.

« Promovati sprijinul reciproc.
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Autoevaluare reflexive

Criterii Excelent Satisfacator Incomplet
Cartografiere retea Cuprinzdtoare, creativa | De bazd Minim / Fard predare
Partajare resurse Valoroasd Cu sprijin Minim / F&r& participare
Reflectie siimplicare [ Relevantd si activd Cu sprijin Minim / F&rd implicare

Sfaturi de adaptare:

e Grupuri mici: Prezentdri individuale.
e Grupuri medii: Feedback in perechi.
e Grupuri mari: Gallery walk.
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Plan de lectie 3.4: Extinderea abilitatilor sociale prin instrumente media
creative

Obiectiv:
Dezvoltarea abilitatilor sociale prin videoclipuri creative.
Durata: 90-120 min.

Instrumente digitale:
« Padlet [ Chat
+  WeVideo / Clipchamp

Activitate de incadlzire:
« Povestiri scurte despre utilizarea abilitatilor sociale.

Activitate principala:

« Alegerea unei abilitdti sociale.
- Crearea unui videoclip/schitg.
- Exersarea scenariilor sociale.

Activitate de incheiere:
« Prezentare si reflectie.

Ghid pentru educator:

« Creati un mediu creativ.

« Sprijiniti alegerea abilitdtilor.

« Incurajati feedbackul constructiv.
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Autoevaluare reflexive

Criterii

Excelent

Satisfacator

Incomplet

Calitatea proiectului

Foarte creativ si

Efort de bazd

Fard material

relevant
Aplicarea abilitdtilor Clard De bazd Minim / F&ra aplicare
sociale
Prezentare si discutie Implicare activd Cu sprijin Minim [ Farg

participare

Sfaturi de adaptare:

¢ Grupuri mici: Timp pentru fiecare.
e Grupuri medii: Showcase virtual.
¢ Grupuri mari: Breakout rooms + selectie proiecte.
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Exemplu elaborat 5 — Sablon de harta a abilitatilor sociale in StoryMapJs

Sablon de harta a abilitatilor sociale in StoryMapJs

Scop:
Ajutarea participantelor sd vizualizeze si sa reflecteze asupra retelelor lor sociale, sistemelor de
sprijin si interactiunilor sociale cheie care au contribuit la dezvoltarea lor.

Instructiuni pentru participante:

1. Accesati StoryMapJs:
«  Accesati [https:/[storymap.knightlab.com/](https://storymap.knightlab.com/) si
consultati instructiunile de configurare.

2. Creati un StoryMap nou:
«  Addugati un titlu (de exemplu, ,Reteaua mea de sprijin social” sau ,Conexiuni sociale
cheie in parcursul meu”).

3. Addugati locatii si evenimente:

« Pentru fiecare locatie, addugati un marker si o scurtd poveste despre o interactiune
sociald sau relatie semnificativd (de exempluy, ,Centrul comunitar: M-am aldturat unui
grup de sprijin si mi-am f&cut prieteni noi”).

« Includeti locuri precum locul de muncd, scoala, comunitdti online sau orice context in
care au fost dezvoltate sau exersate abilitdti sociale importante.

4. Elemente narative:
- Descrieti abilitatea sau atitudinea exersaté in fiecare locatie (de exemplu, ,Am exersat
ascultarea activd”, ,Am rezolvat un conflict”, ,Am dezvoltat lucrul in echipé").
« Addugati imagini, linkuri sau alte materiale care reprezintd experienta.

5. Sectiune de reflectie:
« La finalul hartii, addugati un slide de sintezd in care reflectati asupra modului in care
reteaua sociald v-a ajutat sd va dezvoltati si ce abilitati doriti s& imbundatdtiti in
continuare.

Exemplu de structura:

» Titlu: ,Construirea sistemului meu de sprijin social”

+ Locatia 1: Biblioteca locald — ,Am f&cut voluntariat si am invatat lucrul in echipd”

* Locatia 2: Forum online — ,Am exersat empatia si comunicarea”

+ Locatia 3: Locul de muncd — ,Am rezolvat un conflict cu un coleg”

+ Locatia 4: Centrul comunitar — ,M-am aldturat unui grup de mentorat intre persoane care
trec prin provocdri asemdandtoare”

+ Slide de reflectie: ,Reteaua mea m-a ajutat sd devin un ascultdtor mai bun si un bun
coechipier. In continuare, vreau sd lucrez la asertivitate.”
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Exemplu elaborat 6 - Sablon de proiect WeVideo/Clipchamp pentru
abilitati sociale

Sablon de proiect WeVideo/Clipchamp pentru abilitéti sociale

Scop:
Permite participantelor s& demonstreze si sa reflecteze in mod creativ asupra abilitdtilor
sociale prin storytelling video.

Exemple de cerinte:
« ,Creati un videoclip care aratd cum gestionati o situatie sociald dificild.”
- ,Demonstrati o abilitate sociald pe care doriti s& o dezvoltati, cum ar fi abordarea unei
persoane necunoscute, integrarea intr-un grup, initierea muncii in echipd, rezolvarea
conflictelor sau ascultarea activa.”

+ ,Reflectati asupra a ceea ce ati invatat despre voi insivd si despre ceilalti prin acest
proiect.”

Structura proiectului:

1. Slide de titlu:
« ,Abilitatea mea sociald in actiune” sau ,Invat sd comunic”

2. Introducere:
+ Naratiune scurtd sau text care prezintd abilitatea sociald aleasd si importanta acesteia.

3. Ssectiunea scenariului:
« Interpretati sau descrieti o situatie sociald reald sau ipoteticd in care este aplicatd
abilitatea (de exemplu, rezolvarea unui dezacord, colaborarea intr-o echipél).
« Folositi imagini, videoclipuri sau schite pentru a ilustra situatia.

4. Sectiunea de reflectie:
- Impadrtdsiti idei despre ce a functionat, ce a fost dificil si cum v-ati simtit in timpul
interactiunii.
« Optional, includeti feedback sau mdrturii ale colegilor.

5. Sectiunea de aplicare:
« Descrieti cum intentionati sa folositi sau sd dezvoltati aceastd abilitate n viitor.

6. Concluzie:
+ Rezumati principalele lectii invatate si stabiliti un obiectiv personal pentru dezvoltarea
abilitdtilor sociale.

7.Recunoasteri:
« Mentionati colaboratorii, muzica sau resursele utilizate.

Sfaturi pentru participante:
«  Folositi imagini, muzicd si clipuri video gratuite disponibile in WeVideo/Clipchamp.
+  Mentineti videoclipurile concise (2-5 minute).
« Concentrati-va pe autenticitate si semnificatie personald, nu pe perfectiunea tehnicd.
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Dezvoltarea
competentelor
pentru angajare




Plan de lectie 4.1: Alfabetizare digitala

Obiectiv:

si colaborare

Echiparea participantelor cu abilitdti esentiale de alfabetizare digitald si experientd n
lucrul colaborativ online.

Duratd: 90 min

Instrumente digitale:
« Padlet (pentru partajarea de obiecte, documente sau imagini)

+ Google Workspace (Docs, Sheets, Slides)

Activitate de incalzire:
« Incepeti cu ,Show and Tell — editia profesionald”, unde participantele prezintd un
obiect, document sau imagine care reprezintd o realizare profesionald sau o abilitate.
- Accent pe competente transferabile (comunicare, rezolvare de probleme,
adaptabilitate etc.).

Activitate principala:
- Introducere in Google Workspace si creare de documente/prezentdri.
« Sarcind: ,Descrieti o situatie in care ati folosit tehnologia pentru a prezenta ceva

realizat.”

« Activitate de grup: creare prezentare colaborativa.

Activitate de incheiere:
« Discutie: ,Cum pot ajuta abilitatile digitale la locul de muncg?”

Autoevaluare reflexiva

Criterii Excelent Satisfacator Incomplet
Alfabetizare Utilizeazd eficient Utilizare de baz& | Minim / Faré
digitald instrumentele participare
Colaborare Contribuie activ si sprijind | Participare de Minim / Fara

grupul bazd contributie
Calitatea Creativ, organizat Efort de bazd Minim / Faré
proiectului predare
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Plan de lectie 4.2: Rezolvarea problemelor si munca in echipa

Obiectiv:

Dezvoltarea abilitatilor de rezolvare a problemelor si a muncii in echipd.

Durata: 90 min

Instrumente digitale:

« Padlet

Activitate de incadlzire:
« ,Cursa de rezolvare a problemelor” — idei succesive pentru solutii.

Activitate principala:

« Descrierea unor provocdri reale.
« Rezolvarea unei situatii in grup.
« Brainstorming pe Padlet.

Activitate de incheiere:
« Discutie despre munca in echipd vs individual.

Autoevaluare reflexiva

Criterii Excelent Satisfacator Incomplet
Rezolvare Solutii creative si Efort de bazd Minim / Fard&
probleme eficiente participare

Muncd in echipd

Sprijind activ colegii

Participare de
baza

Minim / Faré
contributie

Reflectie

Relevantad si clard

Cu sprijin

Minim / F&rd reflectie
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Plan de lectie 4.3: Strategii de cdutare a unui loc de munca si storytelling

profesional

Obiectiv:

Sprijinirea participantelor in cdutarea unui loc de munca si prezentarea profesionald.

Duratd: 120 min

Instrumente digitale:
+ Canva
+ LinkedIn Learning, Coursera

Activitate de incalzire:
« Elevator Pitch” de 30 secunde.

Activitate principala:
e Creare CVin Canva.

+ Interviuri simulate bazate pe storytelling.

Activitate de incheiere:
« Reflectie si utilizarea cursurilor online.

Autoevaluare reflexiva

Criterii Excelent Satisfacdtor Incomplet
Calitatea CV-ului Profesional, creativ | Efort de bazd | Minim [ Faré predare
Storytelling interviu [ Clar, relevant Cu sprijin Minim / F&rd participare
Implicare Activa De bazd Minim / Faré implicare
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Plan de lectie 4.4: Valorificarea competentelor pentru angajare prin

instrumente media creative

Obiectiv:

Permite participantelor sa isi prezinte competentele prin storytelling digital.

Duratd: 90 min

Instrumente digitale:
- Padlet [ Google Docs
+  WeVideo / Clipchamp

Activitate de incadlzire:
+ ,Bingo situatii de muncd”

Activitate principala:
« Credrea unui CV video.

« Prezentarea abilitatilor prin exemple.

Activitate de incheiere:
« Prezentare si discutie.

Autoevaluare reflexiva

Criterii Excelent Satisfacator Incomplet
Calitatea CV video Creativ si relevant | Efort de bazd | Minim [ Fara predare
Aplicarea competentelor [ Clard De bazd Minim / Fard aplicare
Prezentare Implicare activd Cu sprijin Minim [ Fara participare
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Exemplu elaborat 7 — Sabloane CV in Canva

Sabloane CVin Canva

Scop:
Ajutarea participantelor s& creeze CV-uri profesionale, atractive vizual, care evidentiazd
punctele forte si experientele lor.

Instructiuni pentru participante:
«  Accesati https://www.canva.com/resumes/templates/ (este necesar un cont gratuit).
«  Alegeti un sablon care se potriveste stilului vostru (de exempluy, ,CV modern”, ,CV
minimalist”, ,CV creativ”).
» Sectiuni de inclus:
+ o Nume si date de contact
+ 0 Rezumat profesional: 2—3 propozitii despre punctele forte si obiectivele de carierd
« o Abilitati: listati 5—8 competente relevante pentru angajare
o Experientd: includeti locuri de muncd, voluntariat sau proiecte relevante (cu date,
roluri si realizari cheie)
« o Educatie si certificari
+ 0 Realizdri sau premii
-+ o Referinte (optional)
« Folositi functiile Canva de tip drag-and-drop pentru a adduga iconite, blocuri de culoare
sau imagini care reflectd personalitatea si punctele voastre forte.
» Descdrcati CV-ul in format PDF sau distribuiti linkul pentru feedback din partea colegelor
sau a educatorului.

Sfaturi:

« Pdstrati designul clar si usor de citit.

« Folositi verbe de actiune si, unde este posibil, cuantificati realizdrile.
+ Evidentiati competentele transferabile si punctele forte.
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Exemplu elaborat 8 — Sablon pentru panou de brainstorming in Padlet

Sablon pentru panou de brainstorming in Padlet

Scop:
Facilitarea generdrii de idei in mod colaborativ si a rezolvdrii problemelor in activitdtile legate
de competentele pentru angajare.

Structura panoului Padlet:
+ Titlu: Panou de brainstorming pentru competente profesionale
« Coloane/Sectiuni:

1. Provocdri:
«  Postati scenarii sau probleme din mediul de lucru (de exemplu, ,Cum gestionezi un client
dificil?”).

2. Idei si solutii:
+ Participantele propun si posteazd solutii sau strategii.

3. Competente utilizate:
- Identificati competentele relevante (de exemplu, lucru in echip&, comunicare, rezolvarea
problemelor).

4.Resurse:
« Partajati articole, videoclipuri sau sabloane pentru CV-uri, scrisori de intentie sau pregdtire
pentru interviu.

5. Feedback si intrebdri:
+ Lasati comentarii, intrebdri sau sugestii pentru colegi.

Cum se utilizeaza:

« Incurajati fiecare participantd s& contribuie cu cel putin o idee sau resursd in fiecare secti-
une.

+ Folositi reactiile Padlet (stele, like-uri) pentru a vota cele mai bune solutii.

« Analizati si discutati in grup cele mai valoroase idei.
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Exemplu elaborat 9 - Sablon pentru CV video in WeVideo/Clipchamp

Sablon pentru CV video in WeVideo/Clipchamp

Scop:
Permite participantelor sd isi prezinte in mod creativ competentele si experientele profesionale
printr-un CV video scurt.

Structura proiectului:

1. Slide de titlu:
,CV-ul meu video” sau ,[Numele tdu] — Prezentare profesionald”

2. Introducere:
* Prezintd-te pe scurt (nume, background, interese profesionale).

3. Competente si puncte forte:
+ Evidentiazd 2—-3 competente cheie, cu exemple (de exemplu, ,.Sunt un bun comunicator,
demonstrat prin..").

4. Experiente relevante:
» Prezintd o realizare profesionald sau o provocare depdsitd.

5. Obiective de cariera:
+ Mentioneazd obiectivele tale si ce cauti in urmdtoarea oportunitate.

6. Concluzie si contact:
«  Multumeste pentru vizionare si oferd date de contact (email, Linkedin etc.).

7. Credite:
+ Mentioneazd colaboratorii, muzica sau resursele utilizate.

Sfaturi pentru participante:

» Folositi un limbaj clar si increzator si mentineti contact vizual dacd vd inregistrati.

+ Addugati elemente vizuale: imagini ale muncii voastre, iconite pentru competente sau cli-
puri scurte demonstrative.

«  Mentineti videoclipul concis (2-3 minute).

«  Folositi imagini, muzicd si clipuri gratuite disponibile in WeVideo/Clipchamp.
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COSAM

Dezvoltarea retelelor
de sprijinintre
persoane care

trec prin provocdri
asemanatoare




Plan de lectie 5.1: Construirea retelelor de sprijin intre persoane care trec
prin provocdri asemdndtoare pentru abilitati sociale si profesionale

Obiectiv:

Facilitarea credrii unor grupuri continue de sprijin intre persoane care trec prin provocdri
asemdndtoare pentru a incuraja dezvoltarea competentelor, sustinerea reciprocd si
responsabilitatea.

Duratd: 60—90 min

Instrumente digitale:

«  WhatsApp, Facebook Grupuri, Slack (sprijin intre persoane care trec prin provocdri
asemdndtoare)

- Padlet (partajare si incurajare)

Activitate de incalzire:

« Configurati grupuri pe WhatsApp, Facebook Grupuri sau Slack pentru verificdri
regulate si partajare. Folositi-le pentru a distribui fotografii si mesaje din sesiune si
incurajati toti membrii sG posteze, sd reactioneze si s organizeze sondaje pentru
luarea deciziilor comune.

Activitate principala:

« Folositi Padlet pentru a posta realizdri, provocdri si mesaje de incurajare. Puteti spune:
JAmpdrtdsiti o realizare sau o provocare recentd si cum v-au ajutat colegii” sau ,Postati
un mesaj de incurajare sau un sfat pentru cineva care se confruntd cu un obstacol la
locul de muncad.”

« Organizati discutii de grup despre depdsirea provocdrilor sociale si profesionale.

Activitate de incheiere:
- Folositi Google Forms pentru a crea un scurt chestionar de evaluare (2-3 intrebdri) si
distribuiti linkul participantilor.

Ghid pentru educator:

« Facilitati crearea si mentinerea grupurilor de sprijin prin canale digitale dedicate
(WhatsApp, Facebook Grupuri, Viber etc.), pentru verificari regulate si schimb de
experiente.

+ TIncuragjati o culturd in care participantele Impdrtésesc constant succese, solicitd
sfaturi si oferd feedback pozitiv.

« Ghidarea discutiilor si reflectiei asupra modului in care sprijinul intre persoane care
trec prin provocdri asemdndtoare contribuie la succes.
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Autoevaluare reflexive

Criterii Excelent Satisfacator Incomplet

Implicare in sprijinul intre Participd activ si Participd cu Minim / Fara

persoane care trec prin ii incurajeazd pe sprijin participare

provocdri asemdndtoare ceilalti

Impadrtdasire si reflectie Deschisg, oferd Cu sprijin Minim / Far&
feedback relevant reflectie

Responsabilitate Actualizdri regulate | Participare Minim [ Fara
si implicare ocazionald actualizdri
constantd

Sfaturi de adaptare:

e Grupuri mici: Sprijin apropiat; rotatia perechilor de mentorat.
« Grupuri medii: Platforme digitale pentru verificdri regulate; responsabilitate de grup.
« Grupuri mari: Subgrupuri pentru sprijin; utilizarea Padlet/Notion pentru implicare

largd.
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Plan de lectie 5.2: Mentorat intre persoane care trec prin provocdari
asemanatoare pentru cautarea unuiloc de munca si integrarea pe piata
muncii

Obiectiv:

Incurajarea participantelor sd se sprijine reciproc in cdutarea unui loc de muncd si in
integrarea profesionald.

Duratd: 90 min

Instrumente digitale:

« Notion (jurnal de grup si responsabilitate)
« Zoom, Teams (interviuri simulate)

« Canva (revizuire CV)

Activitate de incadlzire:

« Formati perechi pentru sesiuni de mentorat axate pe interviuri si strategii de cdutare
a unui loc de muncd. Rugati participantele s& impdrtdseascd intrebdri dificile sau
utile din partea angajatorilor si sd le posteze in grupurile online pentru reactii si vot.

Activitate principala:

+ Folositi Notion pentru a crea un jurnal de grup cu 5-8intrebdri selectate si rGspunsurile
propuse, urmdarind progresul si verificdrile regulate.

« Organizati interviuri simulate si sesiuni de feedback. Puteti spune: ,Exersati un interviu
si oferiti feedback despre punctele forte si aspectele de imbundatatit.”

Activitate de incheiere:
- Impdartdsiti un obiectiv legat de cdutarea unui loc de muncd si un pas concret pentru
aceastd sdptdmand. Cum va poate sprijini mentorul?”

Ghid pentru educator:

- Incurajati mentoratul structurat si responsabilitatea.
« Sprijiniti formularea obiectivelor si pasilor concreti.

« Invatati participantele s& ofere feedback constructiv.
« Incurajati schimbul de resurse si experiente.
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Autoevaluare reflexive

Criterii

Excelent

Satisfacator

Incomplet

Participare la men-
torat

Implicare completd si
sprijin activ

Participare de
bazda

Minim / Fard par-
ticipare

Implicare in cdutarea | Activd, impdartdseste Cu sprijin Minim / Fard im-
jobului resurse plicare
Calitatea feedbac- Constructiv si relevant Feedback de Minim / F&rg fee-
kului bazd dback

Sfaturi de adaptare:

¢ Grupuri mici: Timp pentru feedback individual.
* Grupuri medii: Rotatia perechilor; utilizarea Notion.
¢ Grupuri mari: Breakout rooms; feedback prin Padlet.
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Plan de lectie 5.3: Feedback pozitiv si depasirea fricii de esec

Obiectiv:

Sprijinirea dezvoltdrii rezilientei si increderii prin feedback pozitiv.

Durata: 90 min
Instrumente digitale:

+ Padlet
-« WeVideo/Clipchamp

Activitate de incadlzire:

+ Folositi Padlet pentru a impartdsi afirmatii, povesti de succes si incurajdri.

Activitate principala:

« Discutie: ,Descrieti un moment in care ati depdsit frica de esec.”
« Crearea unui jurnal video despre aceastd experientd.

Activitate de incheiere:

« ,Oferiti un mesaj de incurajare unei colege.”

Ghid pentru educator:

- Incurajati sprijinul reciproc si exprimarea deschisd.

« Normalizati esecul si invatarea.

« Promovati autenticitatea si reflectia.

Autoevaluare reflexive

prin provocdri asemdndtoare

sustingtoare

Criterii Excelent Satisfacdtor Incomplet
Feedback pozitiv Relevant si De bazd Minim / Farg
sustindtor feedback
Reflectie asupra rezilientei Clara si profundd | Cu sprijin Minim / F&r&
reflectie
Implicare intre persoane care trec | Activa si Cu sprijin Minim / Farg

implicare
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sfaturi de adaptare:
e Grupuri mici: Discutii aprofundate.

e Grupuri medii: Padlet si prezentari video.
e Grupuri mari: Breakout rooms; selectie povesti.
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Plan de lectie 5.4: Povesti de succes privind integrarea pe piata muncii
Obiectiv:

Celebrerea realizdrilor si progresului in integrarea profesionald.

Duratda: 90 min

Instrumente digitale:

+ Padlet, Slack
-« WeVideo/Clipchamp

Activitate de incalzire:
. Impartdsiti un succes recent si cum v-a ajutat sprijinul colegilor.”

Activitate principala:
- Partajare realizdri si reflectii pe Padlet/Slack.
« Organizarea unui eveniment virtual de celebrare.

Activitate de incheiere:
« Crearea unui videoclip de grup.

Ghid pentru educator:

« Incurajati recunoasterea progresului.

« Creati un mediu pozitiv si incluziv.

« Facilitati exprimarea creativad si reflectia colectiva.

Autoevaluare reflexive

Criterii Excelent Satisfacator Incomplet
Impdrtasirea realizdrilor | Activd, sprijind grupul | Cu sprijin Minim [ Fara
participare
Reflectie de grup Relevantd si implicatd | Cu sprijin Minim / F&rd reflectie
Implicare in celebrare | Activd De bazd Minim / Fard implicare
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sfaturi de adaptare:

e Grupuri mici: Timp pentru fiecare participantd.
« Grupuri medii: Padlet/Slack + prezentdri.
¢ Grupuri mari: Breakout rooms + videoclipuri colective.
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Exemplu elaborat 10 — Sabloane de panouri Padlet pentru sprijin intre
persoane care trec prin provocdri asemandatoare

Sabloane de panouri Padlet pentru sprijin intre persoane care trec prin provocdari
asemdnatoare

1. Panou pentru sprijin si incurajare intre persoane care trec prin provocdri asemdnatoare
Coloane/Sectiuni:
Prompt: ,impdrt&siti un succes recent, mare sau mic, legat de cdutarea unui loc de muncg,

activitatea profesionald sau dezvoltarea personald.”

Prompt: ,Descrieti o provocare cu care vd confruntati sau o intrebare legatd de muncd, cdutarea
unui job sau abilitati sociale.”

Prompt: ,Scrieti un mesaj de incurajare, o afirmatie sau feedback pozitiv pentru o colegd.”

Prompt: ,impdrt&siti un sfat, o resursd sau o strategie care v-a ajutat sau ar putea ajuta si pe altii.”
2. Panou pentru responsabilitate si progres
Coloane/Sectiuni:

Prompt: ,Care este un obiectiv la care lucrati ih aceastd sdptdmand?”
Prompt: impdrtdsiti progresul vostru sau pasii pe care i-ati fdcut pentru atingerea obiectivului.”
Prompt: ,Cum va poate sprijini grupul? Ce tip de ajutor sau feedback aveti nevoie?”

Prompt: ,Sarbdatoriti o reusitd — a voastrd sau a unei colege!”

3. Panou pentru sprijin in cdutarea unui loc de muncd si integrare

Coloane/Sectiuni:

Prompt: ,Postati oferte de muncd, evenimente de networking sau oportunitati de formare pe care
le-ati gasit.”

Prompt: ,impdrt&siti CV-ul, scrisoarea de intentie sau o intrebare de interviu pentru feedback.”
Prompt: ,Solicitati un interviu simulativ sau impdrtdasiti o experientd de interviu.”

Prompt: ,Impdrtdsiti o experientd pozitivd legatd de cdutarea unui loc de muncd sau de activitatea

profesionald.”

Cum se utilizeaz& aceste panouri:

Realizdri si etape importante:

Provocadri si intrebari:

Incurajdri si afirmatii:

Sfaturi si recomandari:

Obiective sdptdmanale:
Actualizdri de progres:
Verificdri intre persoane care trec prin provocdri asemandtoare:

Celebrari:

Oportunitdti:

Sprijin pentru aplicatii:
Exersare interviuri:

Povesti de succes:

Incurajati postarea regulatd in fiecare sectiune.

Folositi reactiile Padlet (like-uri, stele, comentarii) pentru implicare si feedback.

Analizati postdrile impreund n cadrul sesiunilor de grup pentru a stimula discutia,
responsabilitatea si sprijinul.

Rotiti rolul de ,moderator al panoului” pentru a incuraja implicarea si asumarea responsabilitdtii.
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Plan de lectie 6.1: ,,Viitorul meu in 3 etape (77 / 38 [ 19 ani)”
Obiectiv:

Sprijinirea participantelor in dezvoltarea unei viziuni personale asupra viitorului,
clarificarea valorilor si stabilirea obiectivelor de viatd, pentru cresterea increderii in sine
si a motivatiei.

Duratd: 90 min.

Instrumente digitale:

 Canva (pentru vizualizarea viitorului — mood board)

* NotebookLM poate fi utilizat pentru a ajuta participantele sd isi structureze géndurile
si sd creeze o hartd clard a obiectivelor pe etape de varstd (77 — 38 — prezent).
Participantele pot introduce ideile din fisd si le pot organiza in categorii precum valori,
obiective, obstacole si resurse. De asemeneq, pot observa mai usor conexiunile dintre
viziunea pe termen lung si pasii concreti necesari in prezent, transformdnd reflectia
intr-un plan mai coerent si realist.

* Kahoot - foarte interactiv si energizant, fiind potrivit pentru activitdti de tip ice-breaker.

- Padlet (pentru reflectii anonime) Participantele pot posta ganduri, emotii sau
raspunsuri la intrebdri intr-un mod anonim, ceea ce le ajutd sd se exprime mai liber si
mai sincer. Platforma permite vizualizarea tuturor contributiilor intr-un spatiu comun,
facilitdnd conexiunea intre participante si identificarea temelor comune din grup.

Activitate de incadlzire:

+ Tncepeti cu o discutie deschisd: ,Cum v& imaginati viitorul vostru ideal?” sau ,Ce
inseamnd pentru voi o viatd implinitd?”

« Folositi Kahoot. Propuneti un exercitiu simbolic: fiecare participantd alege un cuvant,
un emoji sau o imagine care reprezintd viitorul dorit.

« Optional, folositi Kahoot pentru a ,sparge gheata”: ,Scrieti un lucru despre voi ce v&
doriti sa fie adevarat in viitorul vostru.”

Activitate principala:
« Introduceti fisa ,Viitorul meuin 3 etape (77 [ 38 / 19 ani)” si explicati structura acesteia.
Etapa 1: Eu la 77 de ani

Varsta de 77 de ani este aleasd simbolic, deoarece reprezintd aproximativ speranta
medie de viatd in Romania. Aceastd perspectivd ii ajutd pe participanti sd se proiecteze
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pe termen lung si sd reflecteze asupra vietii lor in ansamblu: ce conteazd cu adevarat, ce
isi doresc sd fi realizat si cum vor sd se simtd privind inapoi la parcursul lor.

- Participantele descriu cum isi imagineazd viata lor la varsta de 77 de ani (stil de viatd,
relatii, stare emotionald, realiz&ri personale si profesionale).

« Completeazd cele 3 lucruriimportante pe care isi doresc sd fie adevdrate despre ele.

- Aleg valorile personale esentiale (familie, sanatate, libertate etc.).

Facilitatorul poate ghida cu intrebdri precum:
- ,Ce conteazd cu adevarat pentru tine pe termen lung?”
—,Cum vrei sd te simti privind inapoi la viata ta?”

Etapa 2: Eu la 38 de ani

Varsta de 38 de ani este aleasd ca punct intermediar, fiind aproximativ la jumatatea
celor 77 de ani. Aceasta ajutd participantele sa facd legdtura intre viziunea pe termen
lung si obiectivele concrete de viatd, transformdand dorintele in pasi reali si realizabili.

- Participantele descriu viata lor de adult (carierd, locuintd, relatii).
« Cu ajutorul Padlet, participantele identificd 3 obiective importante si reflecteazd
asupra lor:
— De ce este important obiectivul?
— Ce obstacole pot apdrea?
— Cine le poate sprijini?
« Utilizeazd NotebookLM pentru a ajuta participantele sd isi structureze gandurile si s&
creeze o hartd claré (mind map)a obiectivelor pe etape de varstg.

« Accent pe constientizarea resurselor si a barierelor.

Etapa 3: Vizualizare creativa
« Participantele pot crea in Canva un mood board care sd reprezinte viitorul dorit
(imagini, culori, cuvinte-cheie).

Activitate de incheiere:

« Invitati participantele sd impdrtdseasca:
— Un lucru pe care |-au descoperit despre ele
— Un obiectiv care le motiveazd

« Facilitatorul sintetizeazd teme comune:
— importanta valorilor
— claritatea obiectivelor
— rolul sprijinului si al perseverentei
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Ghid pentru educator:

« Creati un mediu sigur si in care nu sunt judecate, in care participantele sd se simtd
confortabil sd reflecteze si sd impdrtdseasca.

- Incurajati rGspunsurile personale — nu existd réspunsuri ,corecte”.

« Sprijiniti participantele sd géndeascd realist, dar si aspirational.

+ Incurajati conexiunea intre valori si obiective.

Autoevaluare reflexiva

Criterii Excelent Satisfacator Incomplet
Claritatea viziunii Viziune detaliatd si | Viziune generald Viziune neclard /
personale coerentd asupra incompletd

viitorului
Stabilirea obiecti- Obiective clare, bine | Obiective de bazd Obiective neclare /
velor argumentate lipsd
Reflectie personald | Reflectie profundd, | Reflectie partiala Reflectie minimd
constientizare a va-
lorilor si resurselor

Sfaturi de adaptare pentru diferite dimensiuni de grupuri

« Grupuri mici (2-5): Permiteti discutii detaliate pentru fiecare etapd si feedback
individual.

« Grupuri medii (6-15): Lucrati in perechi sau grupuri mici pentru a discuta obiectivele.

« Grupuri mari (16+): Accent pe completarea individuald a fisei si Impdrt&sirea
voluntarg; folositi Padlet pentru reflectii anonime.
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Plan de lectie 6.2: ,,Rolurile mele si calitatile mele”
Obiectiv:

Sprijinirea participantelor in procesul de autocunoastere prin identificarea rolurilor
sociale si a calitdtilor personale necesare pentru dezvoltarea relatiilor sdndtoase si a
unei identitati echilibrate.

Duratd: 90 min.

Instrumente digitale:

 Slido poate fi utilizat pentru a colecta rdspunsuri anonime de la participante, facilitdnd
exprimarea liberd a ideilor si experientelor. Prin intrebdri interactive (ex: word cloud,
Q&A, poll), conceptele precum ,prieten bun”, ,respect” sau ,incredere” pot fi definite
mai usor impreund cu grupul, pornind de la perspectivele tuturor. Anonimatul
incurajeazd participarea activg, inclusiv din partea celor mai rezervate participante.

« Canva (pentru reprezentarea vizual& a identitdtii — ,Eu in roluri”)

« NotebookLM (pentru organizarea si structurarea calitdtilor si rolurilor personale).
Poate fi folosit pentru a ajuta participantele sd isi organizeze ideile din fisd intr-o
structurd clard: roluri (profesionist, membru al familiei, prieten, partener etc.) si
calitdtile asociate fiecdruia. De asemeneaq, pot crea o ,hartd personald a identitdtii”, in
care sd observe conexiunile dintre valori, comportamente si obiective de dezvoltare,
precum si diferenta dintre ,cum sunt acum” si ,cum imi doresc sd devin”.

Activitate de incadlzire:

+ Incepeticu ointrebare deschis&in Slido :,Iin cate roluri diferite suntem in viata noastrd
de zi cu zi?”

- Participantele pot da exemple (fiicd, prietend, colegd, viitor profesionist etc.)

« Exercitiu rapid: fiecare spune un rol si o calitate asociatd acelui rol.

Activitate principala:
+ Introduceti Fisa de autocunoastere — Rolurile mele si explicati c& nu existd réspunsuri
corecte sau gresite.

Etapa 1: Eu ca profesionista
- Participantele aleg 5-7 calitdti importante (se pot inspira din fisa de referinté).
Reflecteazd asupra:
— unei calitati pe care o au deja
— unei calitdti pe care vor sd o dezvolte
— un exemplu concret de aplicare
« Accent pe constientizarea punctelor forte si a dezvoltdrii personale.
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Etapa 2: Membru al familiei (prezent si viitor)

+ Identifica calitati importante in familia actuald.

« Reflecteazd la comportamente concrete prin care pot contribui la relatii mai bune.
« Vizualizeazad familia viitoare si valorile dorite.

« Intrebdri de ghidaj:
- ,Ce fel de persoand vreau sd fiu in familie?”
- ,Cum aratd o familie sdndtoasd pentru mine?”

Etapa 3: Eu ca prietenad

« Utilizati NotebookLM, participantele aleg 5—-8 calitati importante pentru o prietenie
sdndtoasd si creazd o hartd din care reiese legdtura dintre o relatie de prietenie
s&indtoasd si calitdtile care o definesc(se pot inspira din fisa de referintd).

+ Reflecteazd asupra moduluiin care ele se comportd intr-o relatie de prietenie.

« Descriu concret cum oferd sprijin atunci cdnd o prietend are nevoie.

+ Facilitatorul poate ghida cu intrebdri precum:
- ,Ceinseamnd pentru tine un prieten bun?”
- ,Cum reactionezi cdnd cineva apropiat trece printr-un moment dificil?”
- ,Ce calitate te ajutd cel mai mult in relatiile tale de prietenie?”

Etapa 4: Membru al comunitatii

+ Participantele identificd 5-8 calitdti importante pentru a fi un membru activ si
responsabil al comunitétii (scoald, grup, online, cartier).

« Reflecteazd asupra rolului lor in diferite contexte sociale.

« Noteazd un lucru concret pe care il pot face pentru a contribui pozitivla comunitatea lor.

« Facilitatorul poate ghida cu intrebdri precum:
- ,Cum poti avea un impact pozitiv in grupurile din care faci parte?”
- ,Ce inseamnd responsabilitate in comunitate?”
- ,Cand ai ajutat ultima datd pe cineva din jurul tdu?”

Etapa 5: Partenerad intr-o relatie

« Participantele aleg 5-8 calitdti si valori importante intr-o relatie sGndtoasd si le
introduc anonim in Slido .

- Reflecteazd asupra a ceea ce conteazd cel mai mult pentru ele intr-o relatie (respect,
comunicare, incredere etc.).

« Descriu cum isi doresc s se comporte si sd fie tratate intr-o relatie.

« Facilitatorul poate ghida cu intrebdri precum:
- ,Ceinseamnd pentru tine o relatie sandtoasd?”
—,Cum aratd respectul intr-o relatie?”
- ,Ce limite sunt importante pentru tine?”
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Activitate creativéa (optional):

In Canva, participantele pot crea o reprezentare vizuald: Eu in diferite roluri” (diagrama,
avatar sau mood board), folosind culori, simboluri si cuvinte-cheie pentru fiecare rol
important (profesionist, membru al familiei, prietend, partener etc.). Activitatea le ajuté
sd vizualizeze mai clar identitatea lor si conexiunile dintre diferitele roluri pe care le au in
viatd.

Activitate de incheiere:

Invitati participantele sd impdartaseasca:
— un rol in care se simt puternice

— o calitate pe care vor sd o dezvolte
Facilitatorul evidentiazd teme comune:
— importanta echilibrului intre roluri

— dezvoltarea constientd a calitdtilor

— impactul relatiilor asupra identitatii

Activitate creativé (optional):

Participantele pot crea in Canva o reprezentare vizuald: ,Eu in diferite roluri”.

Pot folosi simboluri, culori si cuvinte-cheie pentru fiecare rol (prietend, membru al
familiei, partener etc.).

Optional, pot integra ideile si in NotebookLM pentru a crea o hartd clard a identitdtii lor
(roluri + calitati + directii de dezvoltare).

Ghid pentru educator:

incurajati sinceritatea si reflectia personald.

Evitati judecata sau compararea intre participante.

Sprijiniti conexiunea intre valori, comportamente si roluri.

Folositi fisa de referintd ca suport, nu ca limitare (participantele pot adduga propriile
calitati).
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Autoevaluare reflexiva

Criterii Excelent Satisfacator Incomplet
Identificarea Identificd clar si variat Identificd cateva | Roluri neclare /
rolurilor rolurile personale roluri incomplete
Claritatea Calitati bine definite si Calitati generale | Calitati neclare [
calitatilor relevante lips&

Reflectie Reflectie profundd si Reflectie de bazd | Reflectie minima
personald aplicatd

Sfaturi de adaptare pentru diferite dimensiuni de grupuri:

« CGrupuri mici (2-5): Discutii detaliate pe fiecare rol, feedback individual.

 Grupuri medii (6-15): Lucru in perechi pentru schimb de perspective.

« Grupuri mari (16+): Accent pe reflectie individuald si impartdsire voluntard; utilizati
Padlet pentru implicare largd.
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Plan de lectie 6.3: Viata mea ca o poveste — reflectie ghidata pentru
autocunoastere si dezvoltare personala

Obiectiv:

Sprijinirea participantilor in explorarea propriei evolutii personale, identificarea punctelor
forte si dezvoltarea increderii in sine prin reflectie ghidatad si storytelling.

Durata:
90 de minute

Instrumente digitale:

« Canva (pentru reprezentare vizuald — optional)

+ Mentimeter care permite colectarea de rdspunsuri anonime, facilitdnd exprimarea
sincerd a opiniilor si emotiilor intr-un mediu sigur.

Activitate de incadlzire:

+ Incepe cu o intrebare deschisd:

- ,Dacd viata ta ar fi o poveste, ce titlu i-ai da?”

+ Folositi Mentimenter: ,Scrie ce titlu i-ai vietii tale dacd ar fi o poveste?” Participantele
pot rdspunde anonim, iar raspunsurile pot fi afisate sub formd& de word cloud sau listg,
facilitdnd definirea conceptelor mai usor si evidentierea ideilor comune din grup.

Participantii pot raspunde:
— verbal (in cerc)
— sau anonim pe Mentimenter (ex: ,Un lucru care m-a format ca persoand este...”)

- Alternativ, pot alege un simbol (animal, obiect, emoiji) care s& i reprezinte in acest
moment.

Activitate principalé (50-60 min):

+ Introdu fisa ,Viata mea ca o poveste” si explicd faptul ca este o cdldtorie prin trecut,
prezent si viitor.

« Ghideazd participantii pe etape:

1. Copilédria (0-7 ani):
— Ce imi pldcea sd fac
— Ce spune asta despre mine
« Accent pe descoperirea valorilor si trasdturilor timpurii
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2. Dezvoltarea sociala:

— Ce am invatat despre prietenie

— Cum reactionez in conflict

— Un exemplu de gestionare bund a unui conflict

— Abilitati dezvoltate (comunicare, rébdare etc.)
« Accent pe relatii si rezilientd

3. Prezentul (15-18 ani):
- La ce ma pricep
— Ce am invatat din experiente
— Punctele mele tari
+ Accent pe constientizarea competentelo

4. Viitorul apropiat:
— Ce as vrea sd incerc
« Orientare spre dezvoltare si explorare

5. Moment important:
— Un moment de mdéndrie
— Ce am facut
— Ce spune despre mine
« Consolidarea increderii in sine

6. Next Step — urmatorii pasi:
— Ce pot face de maine
— De ce este important
— Cine si ce md poate ajuta
« Accent pe actiune si motivatie

7. Reflectie finald:
— Ce am realizat despre mine
— Un mesaj pentru viitorul meu
+ Integrarea intregii experiente

- Participantii pot transforma raspunsurile intr-un mood board in Canva (ex: ,povestea
mea vizuald”).

6. “THE PERFECT LIFE” IN 4 STEPS 74

Project code: 2024-2-1T02-KA210-ADU-000276665


https://www.canva.com/?msockid=05a24e59a99c6ad72dad5bada8026b63

Activitate de incheiere:
« Invitd participantii s impdrtdseasca:
— un lucru nou descoperit despre ei
— un punct forte pe care nu il constientizau

+ Facilitatorul evidentiazd teme comune:
— evolutie personald
- rezilientd
— identitate
— directie in viatd

Ghid pentru educator:
« Creeazd un spatiu sigur si non-judicativ

« Incurajeazd sinceritatea, dar fard presiune de a impdrtdsi lucruri sensibile
« Ajutd participantii s& vadd conexiunile dintre experiente si abilitati
- Pune intrebdri deschise pentru aprofundare (ex: ,Ce aiinvatat despre tine din asta?”)

Autoevaluare reflexiva

Criteriu Excelent Satisfacator Incomplet

Implicare in exercitiu Reflectd profund si Raspunsuri Raspunsuri
complet partiale minime

Claritate si RAspunsuri personale | Unele elemente R&spunsuri

autenticitate si sincere personale superficiale

Constientizarea Identificd clar puncte | Identificd partial Nu identificd

propriilor abilitati forte si directii

Planificare viitoare Pasi concreti si Idei generale Fard directie
relevanti clard

Adaptare pentru dimensiunea grupului:

 Grupuri mici (2-5): Discutii detaliate pe fiecare etapd
« Grupuri medii (6-15): Iimpartire pe perechi pentru reflectie si sharing

 Grupuri mari (16+): Accent pe completare individual& + sharing voluntar + Slido
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Plandelectie 6.4: Proiectarea viitorului profesional si strategii de crestere

Obiectiv:

Sprijinirea participantelor in definirea unei directii profesionale clare, identificarea
modalitdtilor de a deveni vizibile si planificarea unor pasi concreti pentru dezvoltarea
carierei.

Duratd: 90 min.

Instrumente digitale:

* Google Calendar - transformarea planurilor in actiuni concrete, programate in timp.

» Trello - organizarea vizuald a planului tdu de carierd si urmdarirea progresului.

« Canva - crearea de materiale vizuale profesionale (CV-uri, cdrti de vizitd, prezentdri
si portofolii) pentru o imagine clard si atractivd in dezvoltarea carierei.

Activitate de incdlzire: ,Directia Mea” (15 min)

« Participantele sunt invitate sd reflecteze asupra unui domeniu sau tip de activitate
care le atrage si sd explice ce anume le place la acel domeniu.

- Fiecare participantd identifica rolul cel mai important pentru ea in acest moment (ex:
profesionist, elev).

Activitate principalé: ,,Cei 4 piloni ai succesului: Discover, Engage, Connect, Grow” (50
min)

Etapa 1: DISCOVER (Descoperd) — Participantele definesc cum vor s& fie vdzute de
ceilalti (serioase, creative, de incredere) si identificd mediile unde pot fi gdsite (scoalg,
social media, evenimente). Se discutd si ce comportamente ar trebui evitate pentru a
nu afecta aceastd imagine.

Etapa 2: ENGAGE (Implica-te) — Alegerea unei activitdti concrete (voluntariat, proiecte
scolare, hobby-uri) prin care pot demonstra ce pot face, punand accent pe implicare,
nu pe perfectiune si stabilirea unui pas concret in Google Calendar. Identificarea unei
abilitati specifice care poate fi dezvoltatd prin aceastd activitate.

Etapa 3: CONNECT & GROW (Conecteazé-te si Creste) — Identificarea persoanelor
care le pot ghida (mentori, profesori) si stabilirea modului de a intra in contact cu ele.
Participantele stabilesc ce vor s& invete si prin ce metodd (cursuri, tutoriale, feedback).
Activitate Canva : Crearea unei ,Cdrti de vizitd a viitorului” sau a unui profil vizual care sd
sintetizeze aceste patru elemente.
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Activitate de incheiere: ,,Mini-planul pentru Viitor” (25 min)
« Fiecare participantd stabileste trei pasirealifolosind Trello : un pas pentru saptaména
aceasta, unul pentru urmatoarele 3 luni si unul pentru urmdétorul an.
« Sesiunea se incheie cu scrierea unui scurt mesaj personal pentru propria persoand,
in rolul de ,viitor profesionist”.

Ghid pentru educator
« Subliniati faptul cd acest plan nu este despre ,jobul perfect”, ci despre inceperea
constructiei unui drum.
+ Incurajati participantele s& identifice un obicei mic care s& le ajute s& creascd
constant, subliniind puterea pasilor mici.
« Asigurati-va cd planurile propuse sunt realiste si pot fi incepute imediat

Autoevaluare reflexiva

Criterii Excelent Satisfacator Incomplet
Claritatea Identificd clar domeniul | Are o idee generald Directie neclard
directiei si rolul dorit despre domeniu

Planificarea
pasilor

Pasi concreti pentru 1
s&ptamand / 3 luni /1

an

Doar pasi pe termen
scurt sau vagi

Lipsa unui plan de
actiune

Auto-promovare
si retea

Strategie clard de
Discover si Connect

Cateva idei de
vizibilitate

Nu stie cum sd fie
descoperitd

Sfaturi de adaptare pentru diferite dimensiuni de grupuri:

« Grupuri mici (2-5): Mentorat individualizat pe mini-planul fiecéreia; discutii detaliate
despre persoanele de contact (Connect).
« Grupuri medii (6-15): Lucruin perechi pentru a oferi feedback asupra ,imaginii dorite”
(Discover) si a activitdtilor propuse (Engage).
« Grupuri mari (16+): Utilizarea unor instrumente de tip sondaj pentru a identifica
domeniile de interes si focus pe exercitiul de scriere a mesajului pentru viitor.
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