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Metodologia Embrace consolideaza efortul colectiv si transnational a patru organizatii
europene, articuland rigoarea tehnica si teoretica cu experienta traitd a tinerilor si a
partenerilor locali. Acest document intruchipeaza un proces de co-constructie in care
validarea instrumentelor si structurarea metodologica s-au bazat pe participarea activa a
tehnicienilor, partenerilor strategici si tinerilor, cuprinzand atat cetatenii locali, cat si

persoanele migrante, stramutate sau refugiate. Urmatoarea recunoastere nominala

constituie un omagiu adus celor care au permis transpunerea viziunii teoretice a
consortiului privind interculturalitatea, egalitatea si solidaritatea intr-o metodologie de
incluziune sociala. Echipa proiectului Embrace Tsi exprima profunda apreciere fata de toti

cei care au contribuit la materializarea acestei viziuni de coeziune sociala.
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CUVANT INAINTE

Discursul public contemporan despre migratie oscileazd adesea intre alarmism si indiferenta,
recunoscand rareori migrantii ca indivizi cu identitati, amintiri si aspiratii complexe, care au
drepturi. Tinerii migranti, refugiati si persoane stramutate sunt prea des tratati ca obiecte ale
politicilor sau ingrijorarilor, si nu ca participanti activi la propriile lor vieti.

Situatia actuald evidentiaza esecul programelor de integrare, insotit de un declin al imaginatiei
sociale si al responsabilitatii colective. Incluziunea, in multiplele sale dimensiuni, necesita mai
mult decat solutii tehnice; presupune curajul de a reimagina modul in care trdim impreuna si de
a valoriza diferenta ca o conditie a vitalitatii democratice. Solidaritatea este esentiald, deoarece
incluziunea nu este un favor acordat de centru catre margini, ci o practica relationald construita
pe recunoastere reciproca, reciprocitate si incredere. Farad aceste elemente, chiar si cele mai
bine intentionate politici risca sa consolideze ierarhiile pe care doresc sa le repare.

Aceasta abordare introduce conceptul de coabitare etica. Filosoafa Judith Butler exprima
aceasta idee pentru a descrie responsabilitatea de a trai aldturi de cei ale caror istorii,
vulnerabilitati si moduri de a fi s-ar putea sd nu le intelegem pe deplin. Pentru Butler,
coabitarea este un imperativ etic care izvoraste din conditia noastra fundamentala de a imparti
o lume comuna. Incluziunea, privita prin aceasta lentild, este o practica etica. Ea cere sa credm
spatiu pentru diferenta fara a incerca sa o stergem sau sa o domesticim, cultivand moduri de
convietuire bazate pe recunoastere reciprocd si pe capacitatea de a ramane prezenti in
incertitudinea necunoscutului.

Acesta este exact scopul proiectului Embrace - Stop Excluderii Tinerilor Migranti, Refugiati si
Persoanelor Stramutate: de a reuni actori din diferite sectoare si tari in jurul unei convingeri
comune - aceea ca incluziunea este un proces complex, cu multe fatete, care nu poate fi redus
la notiuni simpliste de integrare. Pe parcursul proiectului, am dezvoltat o metodologie care
intruchipeaza aceasta viziune. Prin dotarea lucratorilor de tineret, educatorilor si actorilor sociali
cu instrumente bazate pe Comunicarea Nonviolentd, Educatia Interculturald si Psihologia
Pozitiva, aceastd metodologie - prezentatd aici ca un rezultat esential al proiectului Embrace -
este atat un apel la actiune, cat si un ghid pentru aceasta. Cel mai important, ea plaseaza tinerii
migranti, refugiati si strémutati (MDR), impreuna cu colegii lor non-MDR, in centrul solutiei - ca
co-creatori ai unei Europe mai juste si mai coezive.
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DESPRE NOI

Asociatia Comunidades que Florescem

este o organizatie non-profit dedicatda promovarii dezvoltarii umane in randul copiilor,
adolescentilor, adultilor si familiilor, cu un accent deosebit pe tinerii cu varste cuprinse intre 13 si
30 de ani. Misiunea sa este de a-i sprijini in dobandirea abilitatilor esentiale pentru a face fata
provocarilor cotidiene intr-un mod mai constient, mai rezilient si mai participativ.

Inspirata de abordari precum Psihologia Pozitiva si Educatia pentru Cetatenie, asociatia dezvolta
proiecte In contexte educationale, familiale si comunitare. Activitatea sa centratd pe tineri
promoveaza gandirea criticd, bundstarea emotionald, participarea sociald si experientele de
invatare semnificative. De asemenea, incurajeaza noi perspective asupra sinelui si a societatii,
ajutand tinerii sa gaseasca solutii creative la provocarile cu care se confrunta.

Asociatia crede cé fiecare proiect reprezintd o oportunitate de transformare - atat pentru tinerii
implicati, cat si pentru comunitatile cu care colaboreaza. Ea este dedicata construirii unui viitor
mai echitabil, mai incluziv si mai solidar, in care fiecare tanar sa poata inflori si sd contribuie activ
la societate.

Fundatia Centrul de Activitate Creativa (CAT)

este o orgamzatle non-guvernamentald dinamica, cu sediul in Leszno, Polonia, dedicata sprijinirii
indivizilor si comunitatilor prin creativitate, dialog intercultural si implicare sociald. inca de la
infiintarea sa, in 2008, CAT creeaza spatii incluzive pentru tineri, adulti si varstnici, oferindu-le
oportunitati de a invata, de a se dezvolta si de a se conecta dincolo de granitele culturale.

CAT este recunoscuta pentru angajamentul sau ferm fata de valorile europene, educatia non-
formala si voluntariat. Prin proiecte locale si internationale - inclusiv Erasmus+, Corpul European
de Solidaritate si initiative de la firul ierbii = organizatia promoveaza cetatenia activa, invatarea pe
tot parcursul vietii, constientizarea ecologica si incluziunea sociala.

Lucrand cu grupuri diverse = precum migranti, tineri cu oportunitati reduse, seniori si voluntari
internationali - CAT foloseste instrumente creative precum arta, povestirea, teatrul si media
digitald pentru a construi punti de intelegere si a promova empatia.

Cu o echipa profesionista si pasionata, CAT continua sa fie un centru de inspiratie si schimbare -
sustinand indivizii Tn descoperirea propriului potential si incurajand comunitatile sa actioneze
impreuna pentru o lume mai incluziva si mai plind de compasiune.

A.C.T.O.R. (ASOC|at|a Culturala pentru Teatru si Orlgaml din Romania)

este activa din anul 2002, dezvoltand proiecte europene care promoveaza implicarea civica prin
voluntariat. Metodologia de baza a organizatiei se concentreaza pe utilizarea artei ca instrument
educational si de animatie clinica, facilitind experiente semnificative in contexte culturale si
sociale variate.

Misiunea A.C.T.O.R. este de a sprijini dezvoltarea potentialului uman al copiilor, tinerilor si
adultilor, Tncurajand implicarea lor activa, participarea si munca voluntard. Organizatia fsi
imagineaza o societate bazatd pe comunicare eficientd, in care



indivizii constientizeaza responsabilitatile lor fatd de societate, exprimandu-si perspectivele
personale cu curaj si claritate.

Pentru a atinge acest obiectiv, A.C.T.O.R. urmareste sa-si ajute beneficiarii s3 dobandeasca
abilitati de comunicare creativa, care sa sustind o dezvoltare personald armonioasa si o implicare
activd in comunitate. Programele variate ale organizatiei includ voluntariat local, national si
international; animatie clinicd; educatie interculturald; artd in educatie; evenimente culturale si
sociale; precum si schimburi internationale de tineri bazate pe metode de educatie non-formala.

VYC (Centrul de Tineret Volyn)

Organizatia non-guvernamentala ,,Centrul de Tineret Volyn” este un centru educational si de
evenimente care functioneazd ca o platformd pentru diverse activitati si programe menite sa
consolideze si sa formeze cunostintele, abilitatile si valorile tinerilor ucraineni. Centrul de tineret
este situat in orasul Lutsk, regiunea Volyn, insa activitatea si impactul sau se extind nu doar la
nivel local si regional, ci si la nivel national.
Principalele activitati sunt impartite n:
e cluburi sdptdmanale (club de conversatie in limba engleza, club de jocuri de societate, club
de comunicare empatica etc.);
e programe de leadership pentru tineri (UPSHIFT, ,Mission L”, ,Active Citizens” etc.);
e evenimente periodice (seri de film, questuri tematice despre diversitate, ateliere tematice
etc.).
Recent, a fost creatd o echipa de tineri ambasadori dintre vizitatorii activi ai centrului, iar acestia
contribuie la formarea agendei saptamanale, adaugand formate interesante de continut si
evenimente pentru ceilalti participanti.
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Metodologia se adreseaza profesionistilor si organizatiilor care
lucreaza cu tineri in contexte educationale non-formale si
interculturale, incluzand lucratori de tineret, educatori, coordonatori
de voluntari, organizatii ale societatii civile, precum si tineri migranti,
refugiati si persoane stramutate.




PROIECTUL




EMBRACE - STOP EXCLUDERI| TINERILOR MIGRANTI,

REFUGIATI S| PERSOANE STRAMUTATE - Imputernlcwea Tinerilor
prin Educatle Interculturala, Comunicare Nonviolenta si Psihologie
Pozitiva

Proiectul Embrace a fost o initiativa transnationald menitd sd abordeze problema stringenta a
excluziunii sociale cu care se confrunta tinerii migranti, refugiati si persoane stramutate, in
special cei afectati de criza continua din Ucraina. Printr-o colaborare intre patru organizatii
partenere din Portugalia, Romania, Ucraina si Polonia, proiectul urmareste sa dezvolte si sa
implementeze metodologii menite s& combata excluziunea sociala si s& promoveze integrarea si
solidaritatea n randul tinerilor.

Obiectivele centrale ale proiectului includ consolidarea Educatiei Interculturale, promovarea
Comunicérii Nonviolente si cultivarea Psihologiei Pozitive ca instrumente de imputernicire a
tinerilor. Proiectul adopta o abordare inovatoare, implicand tinerii atat ca beneficiari, cat si ca
participanti activi in crearea si implementarea solutiilor care le influenteaza vietile si comunitatile.

Pe parcursul proiectului, au fost desfasurate diverse activitati, printre care: realizarea unui studiu
colaborativ privind excluziunea tinerilor migranti, refugiati si stramutati ucraineni; dezvoltarea
unei metodologii cuprinzatoare pentru a raspunde nevoilor acestora; si elaborarea de resurse
practice de formare pentru lucratori de tineret si educatori. Aceste activitati au fost concepute
pentru a construi un mediu sigur pentru tinerii migranti, refugiati si strémutati, facilitand
incluziunea lor sociala prin strategii bazate pe dovezi si abordari inovatoare.

Activitati Principale si Rezultate

1. Colectarea de date si dezvoltarea studiului

Un aspect esential al proiectului a fost realizarea in colaborare a ,Studiului privind experienta
tinerilor ucraineni”. Acest studiu colecteaza date locale despre excluziunea sociald a tinerilor
migranti, refugiati, persoane stramutate si solicitanti de azil din Ucraina in tarile partenere. Scopul
studiului a fost de a intelege provocarile si nevoile specifice ale acestora, care constituie baza
pentru dezvoltarea prezentei metodologii. Opt evenimente (atat online, céat si fizice) au fost
organizate pentru a prezenta studiul si pentru a sensibiliza factorii de decizie si comunitatile cu
privire la problemele critice cu care se confrunta tinerii migranti.

2. Formare si dezvoltarea metodologiei

Proiectul a pus un accent puternic pe dezvoltarea capacitatilor lucratorilor de tineret si ale
educatorilor. Acestea includ sesiuni de formare pentru personal pe teme precum comunicarea
nonviolenta si psihologia pozitiva, precum si intalniri transnationale pentru schimb de experienta
si bune practici in lucrul cu tinerii migranti, refugiati si stramutati (MDR). Unul dintre cele mai
importante rezultate este si crearea acestei metodologii, care va servi drept ghid practic de
interventie si sprijin pentru tinerii MDR.



3. Testarea si perfectionarea metodologiei ,,Embrace: O metodologie pentru incluziunea
sociald - Psihologie Pozitivda, Comunicare Nonviolenta si Educatie Interculturald in munca cu
tinerii migranti”

Faza finald a proiectului s-a concentrat pe implementarea si rafinarea metodologiei dezvoltate in
etapele anterioare. Au fost create grupuri locale de tineri care au oferit feedback, iar metodologia
a fost testata prin diverse activitati, inclusiv ateliere si sesiuni de evaluare. Metodologia Embrace:
O metodologie pentru incluziunea sociala a fost apoi ajustata in functie de feedback-ul primit de
la aceste grupuri de tineri, culminand cu o intalnire internationald in Portugalia, unde versiunea
finald va fi prezentata si testata.

Abordare Inovatoare si Cooperare
Transnationala

Embrace s-a bazat pe o abordare colaborativa si fundamentatd pe dovezi, reunind organizatii
diverse din diferite tari, fiecare cu expertizd In domenii precum incluziunea sociald, Educatia
Interculturalda si Comunicarea Nonviolenta. Concentrandu-se pe experientele traite ale tinerilor
migranti, refugiati si persoane stramutate, proiectul si-a propus sd creasca gradul de
constientizare si sd ofere actorilor-cheie instrumentele necesare pentru a se implica activ in
solutionarea problemei excluziunii sociale.

Proiectul a fost dedicat durabilitdtii si impactului pe termen lung. Metodologia Embrace: O
metodologie pentru incluziunea sociald va fi diseminata pe scara larga, permitand altor organizatii
si lucratori de tineret din Europa si nu numai sd adopte si sa implementeze strategiile dezvoltate
prin acest proiect.

Prin abordarea sa cuprinzatoare, Embrace va Tmputernici simultan tinerii migranti, refugiati si
persoane stramutate si va consolida capacitatea organizatiilor de a raspunde provocarilor legate
de migratie, strdmutare si excluziune sociala. Implicand tinerii migranti, refugiati si persoane
stramutate in co-crearea solutiilor, proiectul asigurd ca vocile acestora sunt auzite si apreciate in
conturarea unei societati mai juste si mai coezive.

Prin activitatea sa, proiectul contribuie la obiectivele mai largi ale Europei de promovare a
valorilor comune, implicarii civice, incluziunii si diversitatii, rdspunzand totodata provocarilor
generate de razboiul din Ucraina si de stramutarea tinerilor in Europa.



OBIECTIVELE ACESTEI

METODOLOGII

Embrace: O Metodologie pentru Incluziunea Sociald Tsi propune sa creeze un cadru dinamic
si adaptabil, concentrat pe abordarea excluziunii sociale complexe cu care se confrunta tinerii
migranti, refugiati si persoane stramutate (MDR). In centrul acestei metodologii se afl3 valorile
incluziunii, demnitatii si solidaritatii, esentiale pentru a genera o schimbare semnificativa in
viata tinerilor afectati de stramutare.

Obiectivele acestei metodologii sunt concepute pentru a atinge urmatoarele:

01

02

03

iIMPUTERNICIREA LUCRATORILOR DE TINERET S| A EDUCATORILOR

Unul dintre obiectivele fundamentale este sa echipeze lucratorii de tineret, educatorii si
actorii sociali cu instrumentele si cadrele necesare pentru a interveni eficient in viata
tinerilor MDR. Acest lucru va fi realizat prin familiarizarea lor cu conceptele esentiale ale
Comunicarii Nonviolente (CNV), Psihologiei Pozitive (PP) si Educatiei Interculturale (E).
Aceste instrumente vor spori si capacitatea lor de a construi medii suportive, empatice si
incluzive, in care tinerii s se poata dezvolta. Metodologia incurajeaza o abordare in care
lucratorii de tineret si educatorii sunt participanti activi in conturarea interventiilor, alaturi
de tinerii implicati.

PROMOVAREA INCLUZIUNII S| DIALOGULUI INTERCULTURAL

Metodologia isi propune sa promoveze o intelegere profunda a experientelor unice ale tinerilor
MDR prin dialog intercultural. Scopul este de a crea un mediu incluziv in care diferentele
culturale sunt percepute ca puncte forte, nu ca bariere. Prin aceasta abordare, Embrace: O
Metodologie pentru Incluziunea Sociald incurajeaza atat lucratorii de tineret, cat si tinerii sa
reflecteze critic asupra excluziunii sociale cu care se confrunta tinerii MDR si s& dezvolte
strategii care sd promoveze respectul reciproc, intelegerea si co-crearea, adoptand valorile
incluziunii, competentei interculturale si responsabilitatii comune,

'cI;I?l-E%ﬁSIGNAREA INTERVENTIILOR EFICIENTE iMPREUNA CU

Un obiectiv-cheie al acestei metodologii este implicarea activa a tinerilor in co-crearea
interventiilor. Aceasta abordare participativa recunoaste tinerii MDR ca parteneri in procesul
schimbarii. Oferindu-le o voce Tn dezvoltarea interventiilor, proiectul s-a asigurat ca solutiile
create au reflectat cu adevarat nevoile si aspiratiile lor. Acest proces a Tmputernicit, de
asemenea, tinerii sa devind agenti ai schimbarii in proprile comunitati, consolidandu-le
autonomia si responsabilitatea fata de rezultatele obtinute.



04 ASIGURAREA UNEI METODOLOGII BAZATE PE
DOVEZI S| REFLECTIVE

Embrace: O Metodologie pentru Incluziunea Sociald se bazeazad pe cercetare, inclusiv pe un
studiu colaborativ privind experientele tinerilor refugiati si persoane stramutate ucrainene.
Aceastd baza de dovezi va fi esentiala in conturarea interventiilor si activitatilor incluse. Scopul
este ca fiecare activitate, exercitiu si abordare sa fie adaptabild la diversele contexte in care va fi
implementatd. Metodologia a fost construitd in mod iterativ, permitdnd o perfectionare
continud bazatad pe feedback-ul primit atdt de la tinerii participanti, cat si de la lucratorii de
tineret.

05 PROMOVAREA DURABILITATII S| IMPACTULUI PE TERMEN LUNG

Metodologia Tsi propune sa puna bazele unei schimbari durabile pe termen lung, dezvoltand
capacitatea organizatiilor locale si a actorilor implicati. Prin echiparea acestora cu abilitatile,
cunostintele si resursele necesare, metodologia asigurd ca impactul proiectului Embrace va
depasi perioada sa imediata de desfasurare. Activitatile si strategiile dezvoltate vor servi ca
resurse durabile, permitand organizatiilor s& continue sa sprijine tinerii MDR si sa promoveze
integrarea lor in societate mult dupa incheierea proiectului.

In rezumat, Embrace: O Metodologie pentru Incluziunea Sociald isi propune si creeze un
cadru de interventie care sa fie incluziv, bazat pe dovezi si participativ.

Aceasta ofera lucratorilor de tineret si educatorilor instrumentele necesare pentru a sprijini
imputernicirea tinerilor MDR, promovand 1in acelasi timp solidaritatea, intelegerea
interculturald si dezvoltarea pozitivd din punct de vedere psihologic. in final, metodologia
urmareste sa genereze o schimbare durabild, prin imputernicirea tinerilor si a organizatiilor care
ii sustin sa co-creeze o societate mai incluziva si mai justa.



Valori fundamentale ale Uniunii Europene

(conform articolului 2 din Tratatul Uniunii Europene)

DEMNITATE UMANA

Fiecare persoana are o valoare intrinseca si trebuie tratata cu respect si grija.

LIBERTATE

Fiecare persoana are dreptul s gandeasca, sa vorbeasca, sa creada si sa
traiasca in libertate.

DEMOCRATIE

Deciziile se iau prin procese incluzive, participative si corecte.

EGALITATE

Toti indivizii sunt egali in fata legii si meritad aceleasi drepturi si oportunitati.

STAT DE DREPT

Legile se aplica in mod egal tuturor si sunt puse in aplicare de institutii
independente si corecte.

RESPECT PENTRU DREPTURILE
OMULUI

(inclusiv drepturile minoritatilor)

Drepturile fundamentale ale tuturor trebuie protejate, in special cele
ale grupurilor vulnerabile sau minoritare.




VOCABULAR

Cei mai comuni termeni si prescurtarile acestora

EXCLUDEREA

se referd la procesul sau situatia in care indivizi sau grupuri sunt sistematic privati de accesul la
drepturi, oportunitati, resurse sau participare in viata sociald, culturala, economica sau politica.
Aceasta poate rezulta din discriminare, bariere structurale sau atitudini sociale si afecteaza
adesea persoanele aflate deja in pozitii vulnerabile sau marginalizate.

INCLUZIUNEA
se referd la practica de a crea medii in care toti indivizii — indiferent de origine, abilitati,
identitate sau statut — se simt bineveniti, respectati, sprijiniti si valorizati. Ea presupune

eliminarea barierelor in calea participarii, asigurarea egalitatii de sanse si adoptarea activa a
diversitatii ca un punct forte.

EDUCATIA INTERCULTURALA (EI)

se referad la o abordare educationald care pune accent pe promovarea dialogului si cooperarii
intre persoane provenite din culturi nationale diferite, subliniind importanta diversitatii culturale,
a comunicarii si a intelegerii in procesul de Thvatare.

PERSOANA STRAMUTATA INTERN (PSI)

reprezinta persoane sau grupuri de persoane care au fost fortate sau obligate sa-si paraseasca
locuintele sau resedintele obisnuite, in special ca urmare a sau pentru a evita efectele unui
conflict armat, ale unor situatii de violentd generalizatd, incalcari ale drepturilor omului sau
dezastre naturale ori provocate de om, si care nu au traversat o granitd recunoscutd la nivel
international.

MIGRATIA

reprezinta deplasarea persoanelor din locul lor de resedinta obisnuita, fie peste o granita
internationald, fie in interiorul aceleiasi tari.

PERSOANE MIGRANTE STRAMUTATE (PMS)

nu este un acronim utilizat frecvent in discursul umanitar sau legat de migratie la nivel
international, nsa pare sa se refere la persoane care au fost stramutate din diverse motive,
inclusiv conflicte, dezastre naturale, dificultdti economice sau persecutie.

MIGRANTI, PERSOANE STRAMUTATE S| REFUGIATI (MPR)

se referd la persoane care au trecut printr-o mobilitate voluntara sau fortata, incluzand
migranti care se deplaseazad pentru munca, educatie sau motive familiale; persoane
stramutate intern care isi parasesc locuintele dar raman in interiorul propriei tari din cauza
conflictelor sau dezastrelor; si refugiati care traverseaza granite internationale in cautarea
protectiei Impotriva persecutiilor, razboiului sau violentei. Termenul recunoaste diversitatea
statutelor legale si a experientelor de viata ale persoanelor aflate in miscare.



COMUNICAREA NONVIOLENTA (CNV)
este o abordare a comunicarii, intelegerii si conexiunii imbunatatite, bazata pe principiile
nonviolentei si ale psihologiei umaniste.

PSIHOLOGIA POZITIVA (PP)

este studiul stiintific al conditiilor si proceselor care contribuie la stari psihologice pozitive (de
exemplu, multumire, bucurie), bunastare, relatii pozitive si institutii pozitive.

IZOLAREA SOCIALA

este o stare de lipsa totala sau aproape totald de contact intre un individ si societate. Ea se
deosebeste de singuratate, care reflectd o lipsd temporard si involuntard de contact cu alti
oameni. Izolarea sociald poate afecta persoane de orice varsta, desi simptomele pot varia in
functie de grupa de varsta.
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Intelegerea problemei
9

Excluderea Tinerilor Migranti, Refugiati Si Persoane Stramutate in
Europa Contemporana

In ultimul deceniu, Europa a cunoscut valuri succesive de migratie generate de instabilitate
politica, conflicte, dificultati economice si, mai recent, invazia rusa la scara larga a Ucrainei. Acest
razboi recent a declansat cea mai rapida crizd a refugiatilor din Europa de la cel de-Al Doilea
Razboi Mondial incoace. Milioane de oameni au fost stramutati peste noapte, o proportie
semnificativd dintre acestia fiind tineri. Acesti tineri, fie ca au ajuns singuri sau Tmpreuna cu
familia, s-au trezit brusc dezradacinati, nevoiti sd navigheze prin sisteme fragmentate de primire,
educatie si sprijin social in contexte necunoscute.

Desi amploarea crizei din Ucraina a determinat un raspuns politic si civic remarcabil, inclusiv
activarea Directivei privind protectia temporara a UE, acest cadru de urgenta nu a transformat in
mod fundamental structurile profunde ale excluderii cu care se confruntd multi tineri migranti,
refugiati si persoane stramutate (MRS). De fapt, criza a scos la iveald masura in care accesul la
protectie, Ingrijire si oportunitati in Europa este inca stratificat in functie de nationalitate, rasa,
limba, statut juridic si proximitate culturald perceputa.

Tinerii MRS sunt adesea prinsi la intersectia mai multor forme de vulnerabilitate. Acestea includ
bariere institutionale precum accesul limitat la educatie sau programe de invatare a limbii, lipsa
recunoasterii calificarilor anterioare si cadre juridice restrictive Tn materie de imigratie, care Ti lasa
in stari prelungite de incertitudine legald. Social, acestia se confrunta cu izolare, stereotipizare si
discriminare - atat la nivel interpersonal, cat si in discursul public si in mass-media.

Din punct de vedere psihologic, ei poartd poveri invizibile ale traumei, pierderii si rupturii, adesea
fara ca sistemele de sprijin adecvate sa fie puse la dispozitie.

In ciuda cadrului international care afirma drepturile copilului si a diverselor strategii nationale de
tineret care promoveaza incluziunea, decalajul dintre teorie si practica ramane considerabil. Prea
multi tineri sunt tratati ca beneficiari pasivi ai ajutoarelor sau politicilor de integrare, in loc sa fie
considerati indivizi cu vointé proprie, talente si aspiratii. In loc s3 fie recunoscuti ca participanti la
conturarea prezentului si viitorului Europei, multi sunt perceputi ca ,probleme de gestionat”.

In tarile implicate in proiectul Embrace - Stop excluderii tinerilor migranti, refugiati si persoane
stramutate - Portugalia, Romania, Polonia si Ucraina - excluderea tréita de tinerii MRS urmeaza
modele comune, dar este modelatd si de contexte nationale specifice. Cercetarea noastra de
teren si consultarile cu tineri si factori locali (asa cum sunt documentate in faza initiald a studiului)
au evidentiat mai multe dinamici recurente: trasee educationale intrerupte, lipsa sprijinului
psihologic, dificultati in accesarea oportunitatilor de invatare non-formalad de calitate si naratiuni
xenofobe raspandite - adesea exacerbate de climatul politic polarizat.

Costul emotional al acestei excluderi este considerabil. Tinerii MRS exprima frecvent un
sentiment de invizibilitate, deconectare si neincredere



in institutiile care ar trebui sa i sprijine si In promisiunea mai larga a apartenentei. Acestea sunt
semne ale unui esec mai amplu Tn a crea comunitati incluzive, coezive si vibrante din punct de
vedere democratic.

Proiectul Embrace recunoaste cd pentru a raspunde acestor provocari este nevoie de mai mult
decét ajustari tehnice. Este necesard o schimbare de abordare - una care sa-i vada pe tineri nu ca
pe niste oaspeti temporari In societatile europene, ci ca pe co-constructori ai acestora. De
asemenea, este esential ca profesionistii care lucreaza cu tinerii = educatori, lucratori de tineret,
organizatori comunitari - sa fie echipati cu instrumente care sa le permita sa faciliteze intalniri
autentice, sa construiasca incredere si sa sprijine dezvoltarea emotionald, sociald si civica a tuturor
tinerilor, indiferent de traseul lor migrator.

Prin plasarea experientelor tinerilor MRS Tn centrul metodologiei noastre si prin ancorarea muncii
noastre Tn potentialul transformator al Psihologiei Pozitive, al Comunicarii Nonviolente si al
Educatiei Interculturale, acest proiect urmareste sa sprijine atat rezilienta individuald, cat si
schimbarea sistemica. Aceste abordari ofera atat strategii practice, cat si o fundatie etica pentru a
reimagina incluziunea ca pe un proces comun si sustinut - unul ancorat in demnitate,
reciprocitate si recunoastere mutuala.

In concordantid cu prioritatile generale ale programului Erasmus+, Embrace contribuie la
construirea unor sisteme educationale si de formare incluzive, la promovarea valorilor europene
comune si la consolidarea implicarii civice si democratice a tinerilor. Excluderea migrantilor si
refugiatilor reprezintd un test al angajamentului Europei fatd de justitie si coeziune — ridicand
intrebdri urgente despre tipul de societdti pe care le construim si despre viitorul pe care suntem
dispusi sa-l imaginam si sa-| realizam impreuna.



\4 PSIHOLOGIA POZITIVA

Cultivarea Fori,:elor Interioare Ca Instrumente Pentru Incluziune

La baza Psihologiei Pozitive std o intrebare profund personald si, totodatd, de o urgenta
politicd majora: ce le permite indivizilor si comunitatilor nu doar sa supravietuiasca, ci sa
infloreasca? Dezvoltata initial de Martin Seligman ca o corectie la concentrarea traditionald a
psihologiei asupra patologiei, Psihologia Pozitiva propune o stiintd a potentialului uman. Ea
studiaza conditiile Tn care oamenii experimenteaza sens, apartenenta, realizare si rezilientd
emotionald - elemente care sunt departe de a fi abstracte atunci cand sunt privite prin prisma
tinerilor migranti, refugiati si persoane stramutate (MRS).

Excluderea traitd de multi tineri MRS Tn Europa depaseste barierele institutionale sau cadrele
juridice. Ea patrunde in sfera psihologica si emotionald, influentand modul in care tinerii isi
percep propria valoare, Isi imagineaza viitorul si interactioneaza cu mediul din jurul lor. Aceste
dimensiuni interioare ale excluderii sunt adesea neglijate in politicile publice si interventiile
sociale.

Psihologia Pozitiva oferda o abordare centratéa pe om, fundamentatd pe cercetare, pentru a
raspunde acestui punct orb. Nu ignora nedreptatile structurale, ci contribuie la procesele de
vindecare, reparare si participare civica.

Studiul privind experienta tinerilor ucraineni (cu vérste intre 13 si 30 de ani) a evidentiat un
tipar recurent: eroziunea increderii in sine, internalizarea stigmatului si un profund sentiment
de deconectare emotionald. Aceste concluzii reflectd nevoi psihologice neimplinite: nevoia de
recunoastere, de contributie si de siguranta emotionala.

Psihologia Pozitiva nu ofera o solutie universald, dar deschide un spatiu transformator. Ea
Tncurajeaza practici care ajutd indivizii sa-si identifice si sa-si cultive propriile puncte forte, sa
se conecteze la emotii pozitive si sd-si construiascd un sentiment coerent al sinelui intr-o lume
care, adesea, ii face sa se simta invizibili.

Acest domeniu se bazeaza pe munca fundamentala a lui Seligman si Peterson si este dezvoltat in
continuare de cercetatori precum Barbara Fredrickson. El investigheazd mecanismele emotionale
si cognitive care sustin bunastarea si ajuta indivizii sa depaseasca adversitatile. Modelul PERMA al
lui Seligman - Emotii Pozitive, Implicare, Relatii, Sens si Realizare - oferd un cadru pentru
intelegerea fracturilor interioare cauzate de excluziune si pentru identificarea cailor care sprijina
rezilienta.

in termeni practici, aceste dimensiuni se traduc in instrumente pe care lucratorii de tineret,
educatorii si psihologii le pot folosi pentru a sustine tinerii MRS: promovarea momentelor de
bucurie si conexiune, incurajarea rolurilor sociale semnificative si consolidarea sentimentului de
realizare Tn viata de zi cu zi.

Un al doilea ax important se refera la rolul punctelor forte ale caracterului ca instrumente pentru
imputernicire si incluziune civica. Aceasta dimensiune este bazata pe Clasificarea Punctelor Forte
si a Virtutilor Caracterului VIA (Peterson & Seligman, 2004), realizata prin cel mai amplu studiu
empiric international asupra excelentei morale de pand acum. Bazandu-se pe traditii culturale,
religioase si filozofice din peste 50 de tari, proiectul VIA a identificat sase virtuti centrale -
intelepciune, curaj, umanitate, justitie, cumpatare si transcendere - si 24 de puncte forte ale
caracterului asociate acestora. S-a demonstrat cd aceste puncte forte sunt universal apreciate in
diverse culturi si pot fi recunoscute si cultivate la toti indivizii, inclusiv la cei care se confrunta cu
strémutarea sau marginalizarea.
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Includerea acestui ax Th metodologia Embrace ne permite s lucram simultan la autocunoastere si
la transformarea sociald. Multi tineri MRS participanti exprima o dorintad puternica de a contribui la
locurile Tn care trdiesc acum, de a Tmpartasi ceea ce stiu si de a-si oferi talentele. Activitatile
bazate pe punctele forte ale caracterului Ti ajutd sd identifice si sa activeze aceste resurse
interioare - precum perseverenta, creativitatea, corectitudinea, leadership-ul sau aprecierea
frumusetii - si sa-si imagineze modalitati concrete de a le pune in practica. Acest proces sporeste
bundstarea mentala si sprijind, de asemenea, implicarea civicd, ajutand tinerii sa se vada ca agenti
de valoare si conexiune.

Activitatea Embrace ,Gradina Mea Interioara” exemplifica aceastd abordare. Printr-o metafora
atat accesibild, cat si profunda, aceasta invita participantii sa descopere ce samante ale fortei sunt
deja prezente in ei si pe care doresc sa le cultive. Lucratorii de tineret pot ghida participantii prin
exercitii vizuale, povestiri sau conversatii in grupuri mici care exploreaza modul in care punctele
lor forte i-au ajutat sa faca fatd provocarilor si cum aceste calitati pot imbogati comunitatile din
care fac parte. Aceasta metoda respecta diversitatea contextelor culturale, ancorand in acelasi
timp experienta in trasaturi umane comune.

Aceastd intelegere a Psihologiei Pozitive rezoneazd cu valorile fundamentale promovate de
Uniunea Europeanad si integrate in programul Erasmus+: demnitatea umana, egalitatea,
solidaritatea si respectul pentru diversitate. Embrace pune aceste valori In practica prin metode
care restabilesc increderea, dezvolta autoeficacitatea si intdresc capacitatile emotionale si civice
ale tinerilor.

Pentru lucratorii de tineret si sociali, aceste concepte oferd mai mult decdt o perspectiva
teoretica. Ele furnizeaza mijloace practice pentru a crea medii incluzive in care fiecare tanar poate
explora identitatea, Intelege relatiile si dezvolta un sentiment de responsabilitate in contributia la
viata colectivd. Cand un tanar stramutat isi identificd punctele forte si simte ca acestea sunt
recunoscute si binevenite, incepe sa se indrepte spre recuperarea psihologica si paseste spre o
participare activa si semnificativa in comunitatile din jurul sau.

Daca doriti sa aflati mai multe despre bazele Psihologiei Pozitive si Comunicarii
Nonviolente, accesati aici programul nostru de formare.
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COMUNICARE NONVIOLENTA

O Pedagogie A Prezentei, Vocii Si Recunoasterii

Limba nu este niciodatd un mediu neutru. In contexte marcate de strdmutare, incertitudine Si
inegalitate structurald, cuvintele servesc ca instrumente de recunoastere sau unelte ale
excluderii. Pentru multi tineri MRS, comunicarea este un spatiu in care demnitatea este fie
negociatd, fie refuzata, si nu doar un simplu mijloc de exprimare. Metodologia Embrace se
bazeaza pe Comunicarea Nonviolentd (CNV) ca o schimbare etica profunda in modul in care
ascultam, vorbim si relationam, si nu doar ca pe un set de instrumente interpersonale. CNV
este inteleasd ca un cadru etic si pedagogic capabil sd transforme relatiile, institutiile si
conditiile Tn care vocea are voie sa se manifeste.

Dezvoltata initial de Marshall Rosenberg, CNV este ancoratd in o atentie radicald fata de
nevoile umane, emotii si calitatea conexiunilor dintre indivizi si in cadrul comunitatilor. Ea
propune o schimbare de la un limbaj modelat de judecatd, defensivitate sau control, catre
unul care promoveaza empatia, curiozitatea si respectul reciproc. Cele patru piloni ai sai -
observatii fara evaluare, identificarea sentimentelor, constientizarea nevoilor si cereri clare,
respectuoase - pot parea simple. Potentialul lor transformator, insa, consta in disciplina pe
care o impun: disciplina de a asculta fard a Intrerupe, de a vorbi fard a domina si de a
interactiona fara teama.

Aceastd dimensiune etica leaga CNV de traditile umaniste mai largi din psihologie. Carl
Rogers, o figurd fundamentald in acest domeniu, a subliniat potentialul vindecator al
acceptarii pozitive neconditionate, ascultarii empatice si autenticitatii. Accentul sau pe
prezentd si acceptare gaseste o puternica rezonanta in vocile tinerilor participanti la Studiul
asupra Experientei Tinerilor Ucraineni (13-30 ani). Multi au relatat ca s-au simtit
dezumanizati in mediile birocratice, interpretati gresit In contexte educationale si, Intr-un
sens mai larg, redusi la tacere in discursul public. Marturiile lor invitd la o reorientare
pedagogica: spre curiozitate in loc de judecata si spre co-creatie in fata controlului. Modelul
lui Rosenberg preia aceste principii si le traduce in contexte sociale si educationale,
amintindu-ne ca modul in care vorbim reflecta felul in care relationam cu puterea, diferenta
si vulnerabilitatea. Asa cum a observat célugarul vietnamez Thich Nhat Hanh, a asculta
profund inseamn3 a oferi vindecare. In acest sens, CNV nu functioneaza ca un jargon
terapeutic sau o abilitate ,soft” - reprezintd un angajament civic si etic fatd de umanitatea
deplina a celorlalti.

Rezultatele Studiului asupra Experientei Tinerilor Ucraineni (13-30 ani) au fost categorice. In
toate tarile partenere, participantii au descris experiente recurente de a fi reprezentati gresit,
marginalizati sau stereotipati = Tn scoli, la interviuri de angajare, in serviciile sociale si in
modul in care institutiile le-au definit viata. Aceste relatari indica un tipar recurent: concluzii
erau trase adesea despre ei Tnainte ca acestia sad aibd ocazia sd vorbeascd, ca si cum
povestile lor fusesera deja scrise de altii. Desi barierele lingvistice au fost frecvent
mentionate, multi participanti au indicat obstacole mai profunde - cele Tnradacinate in
interpretari culturale gresite si Tn dezechilibre structurale de putere. Interpretand aceste
marturii, intelegem ca pentru multi, strdmutarea a fost experimentatd nu doar In termeni
geografici, ci si prin comunicare: erau prezenti fizic, dar exclusi narativ. Sistemele birocratice
Ti fadceau adesea invizibili sau ilizibili; contexte educationale radspundeau diversitatii lingvistice
fara instrumente eficiente; ...
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iar naratiunile publice fie le ignorau perspectivele, fie le incadrau Tn descrieri reductive ale crizei.
Dincolo de provociarile lingvistice, marturiile lor dezvaluie o erodare a vocii si a agentiei — un
sentiment de a fi vorbit despre ei, dar rar vorbit impreuna cu ei.

Implicatiile acestor constatari sunt atat pedagogice, céat si politice. Blocajele Tn comunicare nu
sunt simple neintelegeri izolate; ele sunt simptome ale unor dezechilibre mai profunde in
putere, perceptie si capacitatea de réspuns a institutiilor. In astfel de conditii, Comunicarea
Nonviolentd (CNV) apare ca o necesitate structurald. Ea oferd o metodologie prin care vocea
poate fi restauratd si sustinuta, in special pentru cei ale caror voci au fost intrerupte istoric.
Aceastd viziune rezoneaza profund cu prioritatile programului Erasmus+. Incluziunea,
intelegerea interculturald si angajamentul democratic cer mai mult decat acces structural -
necesitd instrumente relationale. CNV oferd astfel de instrumente. Ea intareste tesatura civica
prin cultivarea conditiilor pentru dialog, chiar si in timpul conflictului. Promoveaza siguranta
emotionald, care este o conditie prealabild pentru incredere si pentru invatare. Si intruchipeaza
valorile europene - demnitate, egalitate si libertate - nu ca idealuri abstracte, ci ca experiente
traite in clasa, in centrele de tineret sau n spatiul public.

Metodologia Embrace adoptda CNV ca un instrument de co-creatie, unde prezenta inlocuieste
controlul, iar ascultarea devine o forma de recunoastere. Acest lucru se concretizeaza prin
activitati precum ,Calea Povestilor Noastre” (numita si ,Unde se Intalnesc Povestile cu
Inimile”), care creeaza spatii structurate, dar deschise, pentru ca tinerii sa isi exploreze propriile
naratiuni, sa asculte pe altii si sa cultive obiceiuri de empatie. Lucrand in perechi sau grupuri
mici, participantii Tnvata sa identifice ceea ce simt, sa exprime ceea ce au nevoie si sa raspunda
celorlalti farad judecatda sau corectare. Aceste gesturi sunt fundamentale pentru viata
democratica. A fi ascultat cu grija Tnseamna a fi confirmat ca subiect al sensului. A vorbi din
propria poveste inseamna a revendica agentia intr-o lume care adesea povesteste in locul lor.
Aceste practici pedagogice nu sunt nici abstracte, nici idealiste. Ele raspund direct realitatilor
emotionale descrise in studiu: rusinea de a fi inteles gresit, oboseala de a se explica mereu,
durerea de a vedea tdcerea interpretata ca indiferenta. Punand in prim-plan nevoile in loc de
presupuneri si concentrandu-se pe claritatea relationald in loc de mdiestria retoricd, CNV
permite incluziunea la radacind. Ea hraneste baza emotionald necesara pentru invatare si
apartenenta. Cultiva spatiile reflexive necesare pentru dialog intercultural si permite ca
diferenta sa fie abordata cu curiozitate, nu cu teama.

in cadrul mai larg al metodologiei Embrace, CNV functioneaza atat ca busold, cat si ca trusé
de unelte. Ea atrage atentia asupra celor mai importante aspecte in interactiunea umana:
recunoasterea, demnitatea si sensul comun. Practicarea sa nu elimind conflictul, dar ofera
modalitdti de a parcurge conflictul fird a reduce celdlalt la un dusman. In contexte de
mobilitate fortata si disonanta culturald, acest lucru este mai mult decét util - este esential.

In cele din urma, includerea CNV este un rispuns la ceea ce tinerii ucraineni au exprimat clar in
marturiile lor: nevoia de a fi ascultati ca persoane, nu gestionati ca cazuri. Cuvintele lor indica
spre o Europa incad in constructie, In care tinerii pot spune adevarurile lor fara teama, pot fi
ascultati farad prejudecati si pot trai fara a fi nevoiti sa isi apere constant dreptul de a apartine.
Tn aceasts viziune, CNV este arhitectura incluziunii.

Daca doresti sa afli mai multe despre bazele Psihologiei Pozitive si Comunicarii
Nonviolente, acceseaza aici Trainingul nostru.
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—vy— EDUCATIA INTERCULTURALA

Apartenenta ca Practica Etica si Relationala

Intr-o lume tot mai marcatd de mobilitate, strémutare si mostenirile complicate ale istoriei,
educatia interculturala (El) trebuie s& depéseasca celebrarea superficiala a diversitatii. Ea trebuie
sa inceapa cu o intrebare fundamentala: cine are dreptul sa apartind — si cum este construita,
pusd sub semnul intrebarii sau negaté aceastd apartenenta in viata de zi cu zi? In metodologia
Embrace, El este un element central care le permite tinerilor sa exploreze contururile culturale,
politice si emotionale ale vietii si relatiilor lor. Aceasta i invita sa reflecteze asupra originilor lor,
asupra pozitiei pe care o au in raport cu ceilalti si asupra directiei in care pot merge impreuna,
imaginand posibilitati pentru o crestere colectiva.

Bazandu-se pe cercetari de pionierat realizate de institutii precum Oxford Department of
International Development (ODID) si International Migration Institute (IMI), aceasta sectiune
adoptad o perspectiva decoloniald si criticd — una care contesta intelegerile dominante, adesea
simpliste, ale conceptului de ,integrare”. Tn multe contexte politice, integrarea este inci
conceputd ca un proces unidirectional in care MDR (migrantii, refugiatii si persoanele stramutate)
sunt asteptati sd se adapteze la normele, valorile si asteptarile comportamentale ale societétii
»gazda”. Aceasta abordare implica faptul ca problema sta n noii veniti si ca integrarea de succes
este atinsa atunci cand acestia s-au asimilat suficient in presupusa societate majoritara.

Cu toate acestea, cercetatori precum Bridget Anderson, Hein de Haas si Robtel Neajai Pailey
sustin ca aceastd perspectiva simplificd (,) complexitatea migratiei si intéreste relatiile inegale de
putere. Ea ascunde faptul ca societatile nu sunt spatii neutre, ci sunt modelate istoric prin ierarhii
de rasa, clasa, gen si cetatenie. Un tanar MDR nu soseste intr-un vid, ci intr-un context deja
marcat de excluderi sociale, limite legale si presupuneri culturale despre cine apartine si cine nu.
Din aceastd perspectiva, integrarea nu poate fi redusa la indicatori precum rata ocuparii fortei de
munca sau dobéandirea limbii. Acestea sunt importante, dar nu suficiente. Deseori, aceste
abordari tehnocratice omit dimensiunile emotionale ale apartenentei — sentimentul de a fi vazut,
de a te simti In siguranta, de a fi valorizat — si conditiile structurale care faciliteaza sau impiedica
aceasta apartenenta.

O abordare decoloniald insistd asupra urmaririi modului in care istoriile coloniale continua sa
modeleze granitele, institutiile si atitudinile actuale. De exemplu, migratia din fostele colonii catre
tarile europene nu este doar un fenomen contemporan: este profund legata de procese istorice
de extractie, dominatie si impunere culturald. Practic, aceasta inseamna ca tinerii proveniti din
foste colonii sau zone de conflict pot purta trauma stramutarii, dar si povara de a fi priviti prin
prisma unei mosteniri a alteritatii. Acest lucru nu poate fi abordat prin evenimente multiculturale
superficiale sau printr-o lista de ,practici incluzive”. Este nevoie de o confruntare profunda cu
modul Tn care noi — ca educatori, lucratori de tineret sau institutii sociale — credm sau inchidem
spatiul pentru o incluziune semnificativa.

Pentru a aplica acest lucru Tn munca cotidiana cu tinerii, se poate lua in considerare schimbarea
abordarii unui program care cere tinerilor migranti sa ,se integreze” catre una care invita toti
participantii sa reflecteze critic asupra propriilor identitéti si presupuneri. In loc s& organizezi o
sesiune Tn care fiecare participant sa prezinte ceva ,tipic” din cultura sa — o practica care poate
fixa identitatile in stereotipuri — o sesiune interculturald criticd ar putea incepe cu intrebari
precum: ,,Cand te-ai simtit pentru prima data ca apartii cu adevarat?” sau ,, Te-ai simtit vreodata in
afara locului?”. Aceste intrebari invita la povesti care evidentiaza
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dinamica emotionald si relationala a incluziunii si excluderii, pozitionand astfel toti tinerii — nu
doar MDR — ca participanti activi in misiunea comuna de a construi o convietuire etica.

Aceastad notiune a coabitarii etice este esentiala. Filosoafa Judith Butler dezvolta acest concept
pentru a descrie responsabilitatea pe care o avem de a trdi impreuna cu altii ale caror istorii,
vulnerabilitati si moduri de a fi poate nu le intelegem pe deplin. Pentru Butler, coabitarea nu este
o chestiune de alegere sau afinitate, ci un imperativ etic care izvoraste din conditia simpla de a
impartasi aceeasi lume. Educatia interculturald (El), privitd prin aceasta lentila, este mai mult
decat un simplu instrument pedagogic — este o practica etica. Ne cere sa facem loc diferentei
fara a incerca sa o stergem sau sa o domesticim si sa cultivam moduri de a trai impreuna care nu
se bazeaza pe asimilare sau dominatie, ci pe recunoastere reciproca si capacitatea de a rdmane
prezenti in disconfortul necunoasterii.

Aceasta intelegere mai ampla si mai nuantata a integrarii mutd accentul de la adaptarea
individuala céatre transformarea colectivd. Ea recunoaste cd crearea unui sentiment de
apartenenta implicd nu doar sprijinirea migrantilor Tn navigarea unui sistem, ci si regandirea
presupunerilor, limitelor si punctelor oarbe ale acelui sistem. Pentru lucratorii de tineret si sociali,
adoptarea acestei abordari inseamna cultivarea unor spatii care sa permitd complexitatea, unde
tinerii nu sunt redusi la categorii (refugiat, national, migrant), ci sunt implicati ca fiinte umane
complete, cu istorii, dorinte si drepturi de a modela societatile in care traiesc.

Aceasta inseamna, de asemenea, sa ne gandim dincolo de cadrele simple ale ,asimilarii” si sa
ludm Tn considerare cum dinamica puterii din societate, istorile migratiei si experientele
emotionale ale tinerilor MDR (migranti, refugiati, dezlocuiti) joacd un rol in sentimentul lor de
apartenenta. Abordarea decoloniald a educatiei interculturale ne provoaca sa intrebam cine
defineste ce inseamna a apartine si cum sunt aceste definitii modelate de procese istorice si
continue de colonizare, deplasare si inegalitate sociala. In practica reald a muncii cu tineret,
aceasta implica crearea unor spatii in care tinerii MDR nu sunt asteptati sa-si stearga identitatile
culturale sau sa se adapteze pasiv, ci in care sunt incurajati sa-si Impartaseasca experientele si
istorii unice, permitand recunoasterea reciproca.

Educatia interculturald, privitd prin aceastd lentild critica, Tnseamna sa promovam medii in care
tinerii — atat MDR, cat si non-MDR — pot purta conversatii sincere si critice despre identitate,
putere si apartenenta. De exemplu, in cadrul grupurilor de tineret, in loc sa |i se ceara tinerilor sa
»Se integreze” pur si simplu, educatorii si lucratorii sociali pot facilita dialoguri care exploreaza
cum diferentele culturale au fost construite istoric si cum aceste constructii le afecteaza
interactiunile zilnice. Aceste discutii pot ajuta tinerii sa inteleaga modul in care functioneaza
excluderea, atéat la nivel sistemic (prin politici sau practici sociale), céat si la nivel personal (prin
sentimente de izolare sau respingere). Scopul educatiei interculturale nu este sa impuna o
viziune unica despre ce inseamna a apartine, ci sa creeze oportunitati pentru coabitare etica —
unde povestile si identitatile diferite sunt recunoscute si valorizate, iar tinerii invata sa navigheze
diferentele fara a le sterge.

In practic3, aceasta inseamna c& lucratorii de tineret si sociali trebuie sa caute si sd creeze activ
spatii care sd abordeze nu doar aspectele academice sau formale ale integrarii, ci si dimensiunile
emotionale si relationale ale apartenentei. Activitati precum povestiri de grup, discutii despre
experiente comune sau proiecte comunitare comune pot oferi o platforma pentru ca tinerii sa
reflecteze asupra identitatilor lor culturale si sa le exprime intr-un mod care sa incurajeze empatia
si intelegerea intre diferente. Concluzia principald este ca educatia interculturald nu inseamna
doar sa invete MDR s ,,se adapteze”, ci sé construiasca un spatiu comun in care atat MDR, cat si
non-MDR sunt implicati in mod egal in reflectia asupra...

25



in metodologia Embrace, educatia interculturald (EI) oferd o axa transformatoare care
completeaza cultivarea interioara a Psihologiei Pozitive si profunzimea relationald a Comunicarii
Nonviolente. Ea implica tinerii pe plan socio-cultural, unde apartenenta este contestata si co-
creatd. Activitatile dezvoltate Tn cadrul acestui pilon servesc ca un mijloc practic de a conecta
teoria cu experientele traite. De exemplu, in activitatea ,,Prin povestile noastre”, participantii sunt
incurajati sa reflecteze asupra naratiunilor lor culturale individuale, in timp ce interactioneaza cu
cele ale celorlalti, promovand o intelegere mai profunda a modului in care istoriile personale si
experientele colective le modeleaza identitatile. Similar, activitatea ,,De unde sunt?” utilizeaza o
abordare dinamica, practica, pentru a stimula curiozitatea despre diversitatea originilor culturale
din grup, promovand o explorare comund a ceea ce Tnseamna sa apartii si sa fii recunoscut.
Aceste activitati intruchipeaza valorile Uniunii Europene — demnitate, libertate, democratie,
egalitate — nu ca idealuri abstracte, ci ca practici traite. Creadnd spatii in care tinerii pot vorbi,
asculta si auzi unii pe altii fard judecata, aceste valori nu sunt doar predate: ele sunt
experimentate.

In cadrul mai larg al metodologiei Embrace, El réspunde direct nevoilor si aspiratiilor exprimate n
Studiul privind experienta tinerilor ucraineni. Ea ofera atat recunoastere, cat si un cadru practic
pentru incluziune, adresand dimensiunile emotionale si sociale ale apartenentei, adesea neglijate
in politicile de integrare. Crucial este faptul ca atunci cand aceste activitati implica atat MDR, cét
si colegii lor non-MDR, El devine o transformare mutuala. Este un spatiu in care ambele grupuri
Tnvata unul de la celdlalt, construind conexiuni noi care depésesc simpla tolerantd pentru a crea o
intelegere mai profunda si mai semnificativa intre ele.

El in Embrace: O Metodologie pentru Incluziunea Sociald este, mai presus de toate, un act de
pozitionare: permite fiecdrui tandr sa se localizeze intr-o lume comuna marcata de diferents,
inegalitate si posibilitate. Nu le cere sa steargd ceea ce i face unici, ci sd recunoascd modul in
care aceastd unicitate traieste aldturi de — si in relatie cu — ceilalti. In procesul de a intreba ,De
unde sunt?”, incepem sa raspundem la o intrebare mai profunda: ,,Unde si cu cine apartin?”

Prin concentrarea pe recunoasterea mutuala si pe recunoasterea diferentei, El ajuta la cultivarea
unei viziuni mai incluzive, etice si dinamice asupra apartenentei, despre modul in care ne
raportam cu totii unii la altii intr-o societate multiculturala.
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O Metodologie Vie: Evaluare si Co-constructie

Aceasta metodologie nu isi propune sa ofere un raspuns inchis sau final. Mai degraba, se
prezintd ca o prima versiune - o invitatie structuratd la actiune, experimentare si rafinare
colectiva. Valoarea sa nu va rezida doar in continutul sdu, ci si in experientele pe care le
genereaza si in transformarile pe care le face posibile. Pentru a ne asigura ca aceasta
metodologie raméane semnificativd si receptiva la realitatile tinerilor migranti, refugiati si
persoane stramutate (MDR), propunem un cadru de evaluare si reflectie care sa insoteasca
utilizarea sa. Acest cadru nu este conceput ca un protocol rigid, ci ca un instrument flexibil
pentru cei care implementeaza activitatile: educatori, lucratori de tineret si tinerii insisi.

Se bazeaza pe trei piloni cheie:

e Relevanta: Activitatile propuse raspund unor nevoi reale si experiente traite? Rezoneaza
acestea cu realitatile culturale, emotionale si sociale ale tinerilor implicati?

¢ Imputernicire: Practicile promoveaza dezvoltarea actiunii personale si colective? Tinerii sunt
plasati in roluri active, reflexive, care le sustin cresterea si incluziunea?

* Transferabilitate: Sunt perspectivele si metodele adaptabile la contexte si realitati diferite
dincolo de cadrul initial? Ce elemente ar putea necesita ajustari si care pot fi partajate pe
scara larga?

~

li incurajam pe toti utilizatorii acestui manual sa isi pastreze evidenta experientelor, sa colecteze
feedback in moduri creative sau formale (sondaje, povestiri, reflectii de grup) si sa fTsi
Tmpartdseasca atat succesele, cét si provocarile. Aceasta invatare colectiva va fi folositd pentru
urmatoarea versiune a metodologiei - o editie finala care va reflecta diversitatea, profunzimea si
bogatia aplicarii sale in lumea reala.
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Studiu prlvmd experienta tinerilor
ucraineni cu varste intre 13 si 30 de ani

Deescrierea studiuliu:

Am folosit o metoda de cercetare cantitativa. Pentru colectarea datelor, am realizat un sondaj
online cu 108 respondenti, care au completat chestionare distribuite de partenerii din Ucraina,
Portugalia, Polonia si Roméania. Acest chestionar a fost distribuit catre diverse entitati si
organizatii, cum ar fi:

GuimaGym (Guimarges) - Centros Locais de Apoio a Integragdo
de Migrantes (Braga e Guimaraes) ODPS (Porto)
Lado a Lado Associagdo Socio-Cultural Ucraniana (Lisbon)
Associagdo Luso-Ucraniana (Braga) HelpUA.PT (Lisbon)
SPILKA (Lisbon) - CYM PORTUGAL (Lisbon)

PORTUGALIA

Charitable Foundation “Rockada” Volyn (Ukraine) - Department
of Youth and Sports of Lutsk City Council (Lutsk) - Charitable
Foundation “Doing Good for Children” Spivdiiia children Lutsk

(Lutsk) - UPSHIFT program participants network (Volyn region)

Ukrainian Students for Freedom (Lutsk)- Starting a new life NGO

(Lutsk) - Program for engaging young people in the restoration of
Ukraine “VidNOVA:UA” (Ukraine)

UCRAINA

Fundacja Leszno dla Ukrainy
Primary and high schools in Leszno

POLONIA

ROMANIA Inspectoratul Scolar Judetean Galati

Sondajul a durat de la Tnceputul lunii noiembrie pana la sfarsitul lunii ianuarie, adunand un
total de 3 luni. Pentru colectarea datelor, au fost pregatite chestionare standardizate, care
contineau Tntrebari Inchise cu raspunsuri multiple si Tntrebari deschise, unde respondentii au
formulat propriile raspunsuri.

Sondajul a fost realizat prin completarea online a chestionarului de catre respondenti. Acesta a
fost anonim, iar participarea a fost voluntard. Nu am colectat date personale, precum numere de
telefon, adrese de email sau alte informatii care ar putea identifica indivizi. Dupa colectarea

datelor, toate informatiile au fost analizate statistic si prezentate sub o forma generalizata.
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Public tinta: tineri cu varste intre 13 si 30 de ani.

Metoda de esantionare: esantionare convenabila, metoda de accesibilitate.

Limitari: acest studiu nu este reprezentativ pentru intreaga populatie tintd, deoarece a utilizat o
metoda de esantionare convenabild si un esantion relativ mic. Prin urmare, rezultatele trebuie
interpretate cu prudenta. Totusi, datele colectate permit identificarea unor tendinte cheie si

modele emergente legate de integrarea sociala si experientele tinerilor din tarile investigate.

Analiza sondajului realizat in cadrul proiectului

Profilul de gen si varsta al respondentilor

Cea mai mare proportie a participantilor, 38,9%, a fost Tn grupa de varsta 13-17 ani. Alte 25,9%
au fost in intervalul 18-21 ani, in timp ce 17,6% au reprezentat persoane cu varste intre 26 si 30
de ani. Categoria cea mai putin reprezentatd a fost cea a respondentilor cu varsta de peste 30
de ani, reprezentand doar 1,9%.

Femeile au constituit 63,0% dintre cei chestionati, iar barbatii 34,3%. n plus, 1,9% dintre
participanti au ales sa nu-si dezvaluie genul, iar 0,9% s-au identificat ca non-binari.

1. Age
Under 13 years
26-30 years
13-17 years
22-25 years
Over 30 years old
18-21 years 2. Gender
2l o ® Female 63.0%
Male 343%

@ |prafer not to answer 19%
Note: When the aption Undar 13 or 'Ovar 30 was selectod, the questionnairg ended at this question p

® Mon-binary 09%
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Starea Civila

Peste 81,0% dintre respondenti au declarat ca sunt necasatoriti (fara stare civila). Tntre timp,
13,0% au indicat ca sunt casatoriti. Un procent suplimentar de 2,8% a selectat optiunea ,Altceva”,
specificand logodna. Persoanele divortate au reprezentat cel mai mic grup, cu 0,9%.

3. Marital status &
-
i '
@ Singlo Marmed @ Diworced @ (Non specfied) @ Another option l l
/5% R0 Qe 8% + Engeged 28% . - -
-ml-_-l-hc- e

[epe— (Pt e ey oewen.
b Lot e

Prmary maners
[

Nai,:ionalitate

Majoritatea covérsitoare a participantilor (106 persoane) s-au identificat ca ucraineni.
Respondentilor |i s-a cerut, de asemenea, sa-si indice locul actual de resedinta, reflectdnd o
distributie geografica larga.

Dintre acestia, 75,0% locuiesc in zone urbane in general, 16,7% in orase, iar doar 0,9% dintre
tinerii chestionati locuiesc in localitati rurale.

6. Current residence ( Country and City )

%

EALILIELSS VIS LTS v yrrrya
f"{”ﬁ*’f«;&*”ffﬁ;’ P e T

&
rumber of people
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Situatia Locativa

Majoritatea respondentilor (78,7%) au declarat ca locuiesc in chirie, fie intr-o casa, fie intr-un
apartament. Alti 13,0% locuiesc in proprietatea proprie. Cazarea temporara a fost indicatd de
6,5%, iar 1,9% au ales optiunea ,Altele”, specificand cé locuiesc cu parintii sau intr-un camin
studentesc.

Referitor la componenta gospodariei, 79,6% locuiesc cu familia, 8,3% locuiesc cu prietenii, iar
doar 6,5% locuiesc singuri. Un procent suplimentar de 5,6% a ales ,Altele”, indicand ca
locuiesc cu un partener, iubitul/iubita sau intr-un camin de tip familial pentru copii.

7. Living area 8. Housing situation

City
Rural
Subirban

on (e.g
aholies] G5%
@ Anolhor
oplicn  pa
o | v vt o arenis
Darmiony

9. Household compaosition
Ancther oplion —

5.6°
llive withfriends _—
B.3°

llive alone

L5

1live with family
7067 Anathor aption:
= With & parner
- Imw:n[my_fr;ﬁmﬁ o
= | ini & Tamily-t: arphang
+ | onk wiith ry irriend o

Am clarificat regiunea de origine a respondentilor nostri din Ucraina.

Dintre respondenti, 22 persoane (cea mai numeroasa grupa) au ales sa nu specifice regiunea de
origine. Dintre cei care au mentionat regiunea, cele mai mari grupuri provin din regiunea Odesa
(13 respondenti), regiunea Kiev (11) si regiunea Donetk (9). Alte grupuri notabile includ regiunea
Herson (8) si regiunea Harkiv (7).

Numere mai mici au fost inregistrate din regiunea Dnipro (5), regiunea Mykolaiv (5), regiunea Lviv
(3), regiunea Jytomir (3), regiunea Sumi (2), regiunea Zaporijjea (2), regiunea Poltava (2) si
regiunea Volin (2).

Reprezentare minima (cdte un respondent) a fost observatd din Podolia, Ucraina Centrala,
regiunea Vinita si regiunea Cernauti.
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Per ansamblu, datele arata o diversitate geografica larga in randul participantilor, cu o
concentrare in regiunile sudice si estice ale Ucrainei.

e of pmopss

Religie sau Convingeri

O parte semnificativa a respondentilor (65 de persoane) au ales sa nu isi declare apartenenta
religioasd. Dintre cei care au facut acest lucru, cel mai mare grup s-a identificat ca fiind crestin
ortodox (18 respondenti), urmat de cei care s-au declarat crestini in general (10 respondenti).

Alte convingeri declarate au fost: ateu (3 respondenti), crestin catolic (2), greco-catolic (2),
agnostic (2), precum si cei care au indicat ,Nu existd” (2). Reprezentdri mai mici au fost
inregistrate pentru cei care s-au identificat ca budisti (1 respondent), protestanti (1), necredinciosi
(1) si persoane nesigure de apartenenta lor religioasa (1).

Per ansamblu, datele sugereaza o diversitate largd a credintelor, cu un numar notabil de
participanti care fie prefera sa nu dezvaluie aceasta informatie, fie se identifica cu diverse forme
ale crestinismului.

Am clarificat situatia familiala a respondentilor nostri, in
special in ceea ce priveste prezenta copiilor.

Un total de 88,9% au indicat ca nu au

copii. Doar 6,5% au raportat ca au un

. o . 12. Do you have children?
copil, iar 4,6% au declarat ca au doi sau 5
. . . Yes{ichid)
mai multi copii. 6.5

Yas (2 or mona
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Am reusit sa comparam statutul ocupational al respondentilor
inainte si dupa relocare, ceea ce ne-a permis sa analizam modul in

care relocarea a influen'gat tinerii.

inainte de relocare, 63,0% dintre respondenti
studenti; dupd relocare, 59,3% au
confirmat ca si-au mentinut acest statut.

erau

inainte de relocare, 21,3% dintre respondenti
erau angajati, comparativ. cu 24,1% dupa
relocare.

Un procent de 15,7% erau someri Tnainte de
relocare. Ulterior, 10,2% au declarat ca sunt
someri, dar cauta activ un loc de muncd, in timp
ce doar 3,7% au ramas someri si nu cauta activ
un loc de munca.

De asemenea, 2,8% au ales optiunea ,Altele”
dupa relocare, specificand situatii precum
studenti angajati, concediu de maternitate sau
voluntariat in cadrul programelor Erasmus sau
Corpul Solidaritatii.

13. Work situation in Ukraine before relocation

Emplayon

Unempoped

Shudent

14, Current Situation

# Stukord 593%
® Erployee 344

# Unsmploryed bl looking for work, 102%
Unpempieryeed, Fosl BCvely losking for wor 17

& Anofher oplion 2 8%
5 Warking student
& MLy il
* Woluntesr under the program Erasmus
Soldarity Cofpd

Motivul principal pentru relocare, conform respondentilor, a fost
razboiul, indicat de 89 de participanti.

Ca raspuns la intrebarea ,,De céat timp locuiti in aceasta tard?”, 56,5% dintre respondenti au

declarat cd locuiesc acolo intre 2 si 3 ani. Alti 16,7% au selectat optiunea ,peste 3 ani”, iar 17,6%

au indicat o duratad de 1 péna la 2 ani.

Optiunile cel mai putin alese au fost ,,6 luni pana la 1 an” si ,mai putin de 6 luni”, fiecare fiind

selectatd de doar 4,6% dintre respondenti.

15. Main reason for leaving your country or region
100

War Another Family
option neunion

Education Job

Another option:

* My DAIENTS Wers moving
» | @ in Ukraing

* Winter seasan

» Desire

16. How long have you been in this country?

110 2 years

& menths 1o a year
Less than & months

1402 year

2ta Jyoars

More than 3 yoars
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Statutul Juridic in Zona De Primire

Majoritatea respondentilor (50 de persoane) au indicat cad beneficiaza de statutul de Protectie
Temporara.

A doua cea mai numeroasa categorie (18 respondenti) s-a identificat ca persoane intern deplasate
(IDP).

Alte statuturi raportate includ: rezident legal cu permis de muncé - 11 respondenti; refugiat - 9
respondenti; rezident legal fard permis de muncd - 5 respondenti; solicitant de azil - 1
respondent.

n plus, 14 persoane au preferat sd nu-si dezvaluie statutul juridic.

Per ansamblu, datele aratd ca majoritatea tinerilor chestionati sunt protejati formal in cadrul unor
cadre internationale sau nationale, desi o proportie semnificativa fie nu a raspuns, fie se afla in
diverse forme de incertitudine juridica.

Experienta de Integrare Initiala

Majoritatea respondentilor (54,6%) s-au autoevaluat ca fiind bine adaptati in tara gazda. Alti
26,9% au raportat ca sunt foarte bine adaptati, indicand o experientd general pozitiva de adaptare
in randul participantilor.

e g

Totodata, 12,0% s-au considerat slab adaptati, e et e
iar o proportie mai mica, 1,9%, au declarat ca
nu s-au adaptat deloc.

oy el ]

In plus, 3,7% au preferat sa nu raspunda,
iar 0,9% au selectat optiunea ,Altceva”,
mentionand o perioada de adaptare in
curs.

Another opthor:
* Adapaation pied

Per ansamblu, rezultatele sugereaza ca
majoritatea tinerilor respondenti au reusit
sa depaseasca provocarile adaptarii, desi o
minoritate semnificativa continud sa se
confrunte cu dificultati.
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Perceptia Asupra Discriminarii Bazate pe Statutul Legal

Am intrebat respondentii daca s-au simtit vreodata exclusi sau tratati diferit din cauza statutului
lor legal.

Un procent de 42,6% au raspuns ,nu”, in timp ce 35,2% au raspuns ,da”, iar 22,2% au indicat ca
nu sunt siguri.

19. Have you ever felt that you have been excluded or treated
differently because of your legal status?

Nol sure

Pentru cei care au raspuns ,da”, am intrebat in ce situatii specifice s-a intamplat acest lucru
(au fost permise raspunsuri multiple):

e 52,6% au raportat ca au experimentat acest lucru la scoald, universitate sau in timpul
pregatirii profesionale (20 de raspunsuri);

39,5% au indicat dificultéti in intelegerea documentelor oficiale (15 raspunsuri);

23,6% au trait aceasta experienta la locul de munca sau in timpul interviurilor pentru
angajare (9 raspunsuri);

23,6% s-au confruntat cu discriminarea la evenimente sociale sau culturale (cum ar fi
nunti, petreceri, concerte) (9 raspunsuri);

21,1% au intdmpinat astfel de situatii in interactiunile cu vecinii sau autoritatile locale (8
raspunsuri).

Dintre cei 38 de respondenti care au specificat situatiile: 22 au identificat o singura situatie; 9 au
mentionat doua situatii; 3 au raportat trei situatii; 3 au indicat patru situatii; o persoana a raportat
cinci situatii diferite.

20. If you answered "Yes', in which situations did this happen? (you can select more than one option)
38 people answered Yes'

52,6% 39.5% 23.6% 23.6% 21.1%

Ar social events [e.g. weddings of

A school, university o Undarstanding official At work or during job parties) or cultural events [e.g In interaction with neighbours o
wocatonal trasning documents Intenviews wahibbicns or conons) thar local commiunity
20 araweTs TS BrvAAS B NS D ATEWETS B e

Among those who answered “Yes', how many people ticked:

+ 1situation - 22
« 2situations -9
» 3situations -3
* 4 situations - 3
+ Ssituations -1



Ca raspuns la intrebarea despre cum i-au facut . . .. cerinoes ol silisbnmakeou e

sa se simta experientele de excluziune, 18,5% R
dintre respondenti au raportat sentimente de
anxietate si insecuritate, 24,1% si-au descris
reactia ca fiind indiferentd, iar 21,3% au indicat
sentimente de tristete si dezamagire. O
proportie mai mica, 4,6%, a experimentat furie.
Notabil este faptul cd peste 31,5% dintre
participanti nu si-au specificat raspunsul
emotional, ceea ce poate sugera cad impactul
emotional negativ real ar putea fi mai mare decat

(Mon specified)

ndiffarant

SZad or frustrated Angry

cifrele inregistrate.

La analiza rolului barierelor lingvistice, s-a constatat ca peste 40% dintre respondenti au indicat
dificultatile legate de limbaj ca un factor care a contribuit la experientele lor de excluziune.
Totusi, 59,3% nu au perceput o legatura directa intre excluziune si problemele de limba.
Conform datelor din sondaj, dintre cei care au raportat experiente de excluziune legate de
bariere lingvistice (44 respondenti), situatia cea mai frecventd a fost dificultatea de a-si face
prieteni sau de a participa la evenimente sociale, mentionatd de 79,5% dintre acestia.
Problemele in intelegerea documentelor oficiale au fost semnalate de 47,2%, iar 36,4% au
raportat provocari in timpul interactiunilor cu profesionistii din domeniul sanatatii. Comunicarea
la locul de munca sau in cadrul interviurilor a fost o bariera pentru 31,8%, iar 2,3% au mentionat
cazuri individuale specifice legate de experientele scolare.

Dintre acesti respondenti, 21 au identificat o singura situatie in care limba a fost o barierd, 8 au
indicat doua situatii, 9 au mentionat trei situatii, iar 6 au notat patru situatii diferite.

In ansamblu, concluziile evidentiaza faptul cé integrarea sociald este domeniul cel mai afectat
de barierele lingvistice, urmat de provocarile legate de comunicarea administrativa si accesul la
servicii medicale, In timp ce problemele legate de angajare, desi mai putin frecvente, raman
totusi semnificative.

23, lf}'ou answered Yes', in which situations did this happen? [y’Du can select more than one option)
44 people answered Yes'

795% :- a72% 36.4% 8% 23%

o When wos of sohool one of iy
heachert had o cormplaint™
& AR schaod from one eocher fmy

Making friends or taking part in Undéerstanding official Interacticn with health Communication at work of Pr———
social events documents professionals during job interviews = TGN
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Armong those who answered Yes', how many people ticked:

* 1situation - 21

+ 2situations - 8
+ I situations -9
* 4 situations - 6
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S o .
Conform  rezultatelor sondajului, 73,1% dintre . T m——_———

respondenti au declarat cd au avut acces la cursuri ~ suwport?

de limba si la sprijin pentru invatarea limbii locale, in i

timp ce 15,7% au raportat ca nu au avut acces la  coos

astfel de oportunitati, iar 11,7% nu au fost constienti Poor
de aceste posibilitati. Dintre cei care au participat la
programe suplimentare de Tnvatare a limbii, 36,3% si-
au evaluat competentele lingvistice ca fiind ,bune”, Excellent

jar 35,0% le-au considerat ,,excelente”.

n acelasi timp, 18,8% dintre respondenti au considerat c& nivelul lor de limba este ,suficient”, iar
doar 10,0% au descris competentele lor ca fiind ,slabe”.

Majoritatea tinerilor respondenti au avut acces la oportunitati de Tnvatare a limbii locale, iar cei
care au beneficiat de acestea au atins Tn general un nivel bun sau excelent. Doar o mica parte au
raportat abilitati lingvistice slabe sau insuficiente, ceea ce evidentiaza eficacitatea programelor
disponibile de sprijin pentru integrarea lingvistica.

Dintre respondentii care au confirmat cd au experimentat excluziune sau discriminare in timpul
cautarii unui loc de munca, motivul cel mai frecvent mentionat a fost respingerea din cauza lipsei
competentelor in limba locald, indicat de 44,4% (12 respondenti). Preferinta pentru candidatii
locali a fost mentionata de 40,7% (11 respondenti), in timp ce 25,9% (7 respondenti) s-au
confruntat cu comentarii sau atitudini prejudiciabile.

In ceea ce priveste numérul tipurilor de excluziune experimentate, 8 persoane au indicat ca s-au
confruntat cu o singura situatie, 5 au raportat doua situatii, iar 4 respondenti au intampinat trei
situatii diferite.

Aceste rezultate sugereaza ca competentele lingvistice au fost o barierd semnificativa pentru
integrarea cu succes pe piata muncii, multi respondenti experimentand simultan mai multe forme
de excluziune.

27. If you answered Yes', what happened? (you can select more than one option)

27 people answered Yes'
44.4% 40.7% 25.9%
Rejected due to lack of proficiency in the local language Preference for local candidates Prejudiced comments or attitudes
12 answers T answers 7 answers

Among those who answered "Yes', how many people ticked:

+ 1situation - 8
+ 2 situations -5
* 3situations - 4
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28. Have you felt excluded in educational or training
n .. o L. . environments?
Am intrebat respondentii dacé s-au simtit exclusi

din mediile educationale sau de formare. o

52,8% dintre respondenti au ales raspunsul ,Nu”,
in timp ce 29,6% au raspuns ,,Da” iar 17,6% au

indicat ca aceasta intrebare nu li se aplica.
Mot apphcabla

Dintre cei 32 de respondenti care au confirmat excluderea in mediul educational, 43,8% (14
raspunsuri) au descris experiente de comentarii sau comportamente partinitoare, in timp ce 34,4% (11
raspunsuri) s-au simtit exclusi din activitatile de grup. Alte 28,1% (9 raspunsuri) au indicat lipsa unui
suport academic specific. Doar 3,1% (1 rdspuns) au exprimat un sentiment de deconectare culturald
care a afectat comunicarea.

In ceea ce priveste numérul tipurilor de excludere experimentate:

e 271 de persoane au raportat un singur tip de excludere,

e 6 persoane au raportat doua tipuri,

e jar un respondent a iIntdmpinat trei tipuri diferite de
experiente de excludere.

Rezultatele aratd ca aproape o treime dintre respondenti au experimentat excludere Th mediile
educationale sau de formare, in principal prin comportamente partinitoare, excludere sociald sau
lipsa sprijinului academic, evidentiind necesitatea unor medii educationale mai incluzive si mai
suportive.

29. If you answered Yes', how would you describe these experiences? (you can select more than one option)
32 people answered Yes'

YD % 3l 281% 30%

- ¥

» “Feeling that | dont undersiand the

Py 1% o K i g il 7
rejuicnd commants o Exclusion of greup Lack of il acadenmic Suppon Sulbure of j:\cﬂw LRSSTIN Snough
behaniour BT to b e
T ammwers Tl answers 9 ANEWETE 1 answers

Armong those who answered “es', how many people ticked:

« 1situation - 21
s+ 2situations -6
+ 3 situations-1

Disponibilitatea Sprijinului Emotional

Am intrebat respondentii dacd simt cd au o retea de prieteni sau contacte care sd le ofere sprijin
emotional. Un procent total de 82,4% dintre respondenti au indicat ca simt ca au o retea de sprijin
formata din prieteni sau contacte care le ofera sprijin emotional, ceea ce indica un nivel ridicat de

suport social printre respondenti.
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~ . 0, v

Intre tlmp’ 17’6/" au deCIarat c¢anuauo aStfel de 30. Do you feel that you have a network of friends or contacts
retea. Acest lucru poate indica o nevoie who provide you with emotional support?

potentiald de a dezvolta programe sociale sau
initiative  pentru a Tmbunatati bunastarea

Mo

psihologica a acestui grup.

31. Have you experienced direct discrimination or prejudice (e

g., insults, hostile attitudes, exclusion) due to your origin®? Yes

Yas
Cand i-am intrebat pe respondenti dacad au fost

supusi discriminarii sau prejudecétilor directe (de

~ Mo exemplu, insulte, atitudini ostile, excluziune) din
cauza originii lor, un total de 63,0% au raspuns
Nu, Tn timp ce 37,0% au ales sa raspunda Da.

Pentru cei care au raspuns ,da”, am intrebat unde si/sau cum s-a intdmplat acest lucru? (au fost
permise mai multe rdspunsuri):

e 47,5% au raportat ca au experimentat discriminare sau prejudecati directe din cauza
originii lor la scoald, universitate sau alte institutii educationale (19 raspunsuri);

40,0% au trait discriminare sau prejudecati directe din cauza originii in strada sau in
mijloacele de transport in comun (16 raspunsuri);

22,5% au intampinat astfel de situatii pe retelele sociale (9 raspunsuri);

22,5% s-au confruntat cu discriminare in spatii publice (de exemplu, magazine, cafenele)
(9 raspunsuri);

7,5% au avut astfel de experiente la locul de munca (8 raspunsuri);

2,5% au fost supusi discriminarii in cadrul intélnirilor si trainingurilor (2 raspunsuri).

Dintre cei 40 de respondenti care au specificat situatiile: 28 au identificat doar o singura
situatie; 8 au indicat doua situatii; 3 au raportat trei situatii; o persoana a mentionat patru
situatii.

Rezultatele indica faptul ca discriminarea bazata pe origine apare cel mai frecvent in institutiile
educationale si n spatiile publice, cum ar fi mijloacele de transport, evidentiind caracterul
cotidian al acestor experiente. Desi majoritatea respondentilor au raportat un singur caz, multi
s-au confruntat cu forme multiple de discriminare, ceea ce subliniazé necesitatea unor eforturi
mai ample de combatere a discriminarii in diverse domenii ale vietii publice.

32. If you answered "Yes', where and/or how did this happen? [you can select more than one option)

40 people answered Yes'
47.5% 40.0% 22.5% 22.5% 7.5% 2.5%
At school, unbversity, other In th streat of on pabilc O social media In public spaces o AL FPestings
educational institutions transport teg. shops, calés) Fo ik = b irgening
™ answers. 16 angwers 9 answors. 9 answors 3 answers 2 angwers

Armong those who answered “Yes|, how many people ticked:

* Isituation - 28
+ 2situations -8
= 3situations - 3
s 4situations -1
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Majoritatea respondentilor — 62,0% — au
perceput comunitatea locala ca fiind, n general,
primitoare. n acelasi timp, 32,4% au descris
atitudinile ca fiind neutre, iar o mica proportie —
5,6% — au considerat mediul local in general
ostil.

Aceste rezultate sugereaza cd, desi majoritatea
de

acceptare, o parte semnificativd percepe inca

tinerilor ucraineni simt un sentiment

indiferentd sau chiar respingere din partea
comunitatii gazda.

34. Have you participated in community groups or activities to
improve your well-being?

33. Do you think the attitudes of the local community are...

@ Generally welcoming
B20%

Neutral @ Generally hostile
324% 5.6%

Cand i-am fintrebat pe respondenti dacd
participa Tn grupuri sau activitati comunitare
pentru a-si imbunatati starea de bine, doar
42,6% au raportat ca iau parte la astfel de
grupuri sau activitati, in timp ce majoritatea —
574% — nu au fost implicati in astfel de
initiative.

Acest lucru indica un decalaj in participarea
sociala si evidentiazd potentialul pentru
extinderea activitatilor incluzive care sa sprijine
integrarea si suportul emotional.

Dintre respondentii care au participat Tn grupuri sau activitati comunitare, 48,9% au evaluat

experienta ca fiind pozitiva. n plus, 25,5% au descris-o ca foarte pozitiva, iar restul de 25,5% au

considerat-o neutra.

Aceste rezultate aratd ca majoritatea participantilor au avut o experienta favorabild, cu foarte

putini exprimand nemultumire, ceea ce sugereaza rolul benefic al acestor activitati in sprijinirea

bunastarii emotionale.

35. If you answered "Yes", how do you rate the
experience?

Neutral

25.5%

Very posilive
25,5%
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Concluzii Generale ale Studiului

Date generale

Aproximativ 65% dintre respondenti au varste intre 13 si 21 de ani, majoritatea fiind femei. Cei
mai multi sunt necasatoriti, fara copii si se afla in prezent fie in cursuri de studii fata in fata, fie
online. Locuiesc predominant impreuna cu familiile lor, in locuinte Inchiriate, situate in zone
urbane. Peste jumatate au fost deplasati timp de doi pana la trei ani, Tn principal din cauza
razboiului, iar majoritatea detin statut de protectie temporara. Este de remarcat ca 22 dintre
participanti sunt inscrisi in programe de educatie online.

Experienta de integrare

Desi, n general, se simt bine adaptati in tara gazda, 35% recunosc ca au fost tratati diferit din
cauza statutului lor legal (iar 22% nu sunt siguri), in special la scoald, universitate sau in formare
profesionald. Aceste experiente au provocat sentimente diferite, inclusiv indiferenta, tristete
sau frustrare, anxietate si insecuritate, precum si furie.

Bariera lingvistica

Doi din cinci respondenti au indicat ca barierele lingvistice au contribuit la sentimentul lor de
excluziune, in special atunci cand incercau sd isi facd prieteni sau sa participe la activitati
sociale. Desi majoritatea au avut acces la cursuri de limba local3, calitatea perceputd a acestora
a variat - 19% au evaluat cursurile ca fiind satisfacatoare, iar 10% le-au considerat de slaba
calitate. Aceste rezultate subliniazd atat importanta limbii in integrarea sociald, cat si
necesitatea imbunatatirii eficacitatii programelor de Tnvatare a limbii.

Munca §i educa;ie

Unul din patru respondenti a raportat ca s-a simtit exclus in timpul cautarii unui loc de munca,
in principal din cauza lipsei de competentd in limba local. in plus, aproximativ 30% au
experimentat excluziune in mediile educationale sau de formare, cele mai frecvente cauze
fiind comentariile partinitoare sau comportamentul discriminatoriu. Aceste constatari
evidentiaza provocarea dubla a barierelor lingvistice si a prejudecatilor sociale cu care se
confrunta tinerii ucraineni atat in contextul angajarii, cat si in cel educational.

Retea de sprijin

Conform rezultatelor sondajului, desi 4 din 5 respondenti au o retea de sprijin formata din
prieteni sau cunostinte, 37% au recunoscut ca au experimentat discriminare directd sau
prejudecati din cauza originii lor - inclusiv insulte, atitudini ostile sau excluziune - in special
la scoald, universitate, alte medii educationale, precum si pe stradd sau in mijloacele de
transport in comun. In plus, 6% au perceput atitudinea generald a comunitatii locale fata de
ei ca fiind ostila. Mai mult de jumatate dintre respondenti nu au participat inca la activitati
sau grupuri comunitare destinate Tmbunatatirii bunastarii lor.
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o0 L (X
Reflectii si Solutii
Cel mai mare obstacol in calea incluziunii, resimtit de respondenti, este bariera lingvistica. In
opinia acestora, Imbunatatirea integrarii implica, in mare parte, invatarea limbii locale si
posibilitatea de a participa la mai multe intalniri culturale si ateliere cu localnicii, promovand
dialogul si prietenia.

Legaturi catre alte cercetari

e Taylor, H.O., Cudjoe, T.K., Bu, F. s.a. Starea cercetarilor privind singuratatea si izolarea
sociala: cunostinte actuale si directii viitoare. BMC Sanatate Publica 23, 1049 (2023).
https://doi.org/10.1186/s12889-023-15967-3
e Biordi, D.L. si Nicholson, N.R. (2009) Izolarea sociala. Tn: Boli cronice: impact si
interventii, editia a 7-a, Jones and Bartlett Publishers, Sudbury, pp. 85-116.
https://www.scirp.org/reference/referencespapers?referenceid=2578636
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ACTIVITATI




PSIHOLOGIA
POZITIVA\™




titlu: o

A

GRADINA MEA INTERIOARA

Varsta: 13-17 ani | 18-24 ani | 25-30 ani

Durata: 90 de minute

Obiective
1

Recunoasterea si aprecierea

punctelor forte personale si
emotiile pozitive

2

Cultivarea optimismului,
recunostintei si rezilientei

3

Promovarea exprimarii de sine
intr-un mod incluziv si care
ofera putere

Pregatirea
profesorului

Pregatiti o lista cu puncte forte si
emotii pozitive, folosind un limbaj
clar, simplu si elemente vizuale.

e Amenajati un spatiu flexibil pentru
diferite moduri de exprimare
(vizual, auditiv, tactil, prin miscare).

e Asigurati-va ca sunt disponibile
instrumente pentru accesibilitate
(comenzi vocale, suport pentru
mobilitate, instructiuni audio).

e Revizuiti principiile de bazd ale

Psihologiei Pozitive: concentrarea

pe punctele forte, emotii si

experiente semnificative.

Materiale

e Carti sau sugestii cu puncte forte (p.
109; 10, 112,113); pictograme (p.
14, 115), emotii pozitive (p. 111)

o Hartie, markere, lut/plastiling,
materiale cu textura (optional)

e Telefoane mobile sau reportofoane
(optional)

e Spatiu adecvat pentru exprimare
creativa si prin miscare

e Formulare de consimtamant
accesibile (pentru fotografii sau
inregistrari)

Categorii

Teme: Psihologia Pozitiva, Puncte

Forte, Emotii, Bunastare/ Stare de bine
Emotii si Sentimente: Bucurie,
Recunostinta, Speranta, Dragoste,
Curiozitate

Metode: Exprimare creativa, Povestire
reflexiva, Miscare, Reprezentare
simbolica

Valori ale Uniunii Europene:
Demnitatea umana, Libertatea,
Egalitatea, Respectul pentru drepturile
omului
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Descrierea activitatii
(pas cu pas + adaptari incluzive)

01 incalzire: Plantarea Semintelor Pozitivismului (15 min)

e Faceti un brainstorming impreuna: ,,Ce te face sa te simti fericit, puternic sau recunoscator?”
Rugati fiecare participant sa imparta o foaie de hartie in trei coloane si sa scrie intrebarea,,Ce
te face sa te simti?” in coloana de sus, iar cuvintele ,Fericit”, ,Puternic” si ,Recunoscator” in
coloanele din mijloc si, respectiv, de jos.

o Incurajati participantii sa scrie cuvintele care le vin in minte imediat, faré sa se gandeasca
prea mult la ele. Apoi, sugerati sa impartasiti reflectiile personale scrise in grupuri mici.

02 - Gradina Mea Interioara: Alegerea Punctelor Tale Forte (15 min)

e Fiecare grup primeste un set de cartonase reprezentand cele 24 de puncte forte ale
caracterului.

e Fiecare participant este apoi rugat sd aleagéd 2-3 puncte forte pe care le recunosc la el
fnsusi si care sunt importante pentru situatiile identificate anterior (,Ma simt fericit,
puternic, recunoscator...”).

e Acestia aseaza cartonasele in fata lor si le pot Imparti cu alti participanti. Aceasta este
urmata de o impartasire in grup a punctelor forte ale caracterului descoperite.

03 - Creeaza-ti Gradina Interioara (40 min)

Participantii sunt invitati sa-si construiasca gradina interioara. Folosind materialele
disponibile, pot recrea elemente din natura (flori, plante, animale mici, reale sau imaginare)
pentru a ilustra gradina interioara (se pot realiza gradini individuale sau o gradina colectiva).
Pentru fiecare punct forte al personajului, pot crea mai multe elemente. Este important sa
se tind cont de frumusetea si armonia elementelor gradinii, astfel incat gradina sa rezulte
intr-o imagine placuta.

Adaptari potrivite pentru varsta participantilor

13-17 ani 18-24 ani 25-30 ani
Focus: Focus: Focus
Bucurie, prietenie, curaj, |dentitate, rezilienta, Intelepciune, perseverents,
curiozitate. optimism, leadership. integritate, recunostinta.
Metods: Metoda: Metoda:

Proiecte reflexive, gradini

Desene, miscare jucausa, Naratiune, inregistrari audio, i X A
simbolice, peisaje sonore.

povestire simpla. obiecte simbolice.
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Intrebare:
Daca puterea ta arfio
planta, care ar fi aceasta?

Mesaj Cheie:

Fiecare zdmbet pe care il
sadesti va creste intr-o
gradina frumoasa.

Intrebare
Cum doresti sa cultivi aceastd
putere pentru viitorul tau?

intrebare:

Povesteste o intamplare
in care puterea ta te-a
ajutat sa faci fata unei
provocari.

Mesaj cheie

Gradina pe care o cultivi
astazi modeleaza lumea de
maine.

Mesaj Cheie

Punctele tale forte sunt
semintele visurilor tale.

04. impért5§ire si reflectie (20 minute)

Impartasire voluntara

Participantii pot prezenta sau descrie ,,gradina” lor.

Intrebari pentru reflectie:

e Ce calitdti te-au surprins?

e Cum poti sd iti ingrijesti grddina in fiecare zi?

e Ce ai descoperit despre tine sau despre ceilalti?

Sarbatoriti punctele forte
si emotiile fiecaruia

Respectati diferitele
moduride acreasidea
impartasi

incurajeazai,:i autenticitatea
si imaginatia

Nu comparati gradinile sau
povestile
[ ]
Nu judecati modul in care altii
isi exprima punctele forte

Nu fortati pe nimeni sa
impartaseasca daca nu se
simte confortabil

Mesajul cheie al activitatii

Fiecare punct forte este o samanta. Fiecare poveste este o

gradina.
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SERISOARE DE RECUNOSTINTA

varste: 13-17 ani | 18-24 ani | 25-30 ani

In grupa de varsta mai mica, trebuie acordata o atentie sporita activarii emotionale si stabilizarii

ulterioare.

timp necesar: 55 de minute

Obiective

Incurajarea optimismului si
recunostintei la tineri.

2

Stimularea constientizarii reflexive
a conexiunilor pozitive din viata.
Folosirea recunostintei ca
instrument pentru promovarea
starii de bine si rezilientei.

4

Crearea unor spatii sigure pentru
impartasire.

Pregatirea )
proftesorului

e Creati un mediu calm si intim, de
preferat cu lumina redusa si
muzica linistita.

e Acumulati cunostinte de baza
despre impactul psihologic al
recunostintei asupra rezilientei si
starii mentale de bine.

e Pregatiti exemple de recunostinta.

e Oferiti sprijin emotional.

Materiale

e Plicuri, hartie si pixuri.

e Boxe pentru redarea muzicii pe
fundal.

e Lumanari (optional, pentru
atmosfera).

e Spatiu linistit si sigur.

Categoriii

Teme: Psihologie pozitiva,
Recunostinta, Rezilienta, Stare de
bine

Emotii si sentimente:
Recunostinta, Optimism

Metode: Scriere reflexiva,
Ascultare activa, Dialog in perechi
Valori ale Uniunii Europene:
Demnitatea umana, Libertatea,
Respectul pentru drepturile omului
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Descrierea activitatii
(pas cu pas + adaptari incluzive)

01 - Prezentarea activitatii (15 min)

9
Primiti elevii. Explicati pe scurt recunostinta si impactul ei (utilizand exemple).
De exemplu: Oamenii de stiintd au descoperit cd recunostinta nu numai ca ne schimba
starea emotionald actuald, ci afecteaza profund si structurile creierului si sanatatea

generala.

Optional, puteti incepe o scurta discutie despre cum reflectarea asupra experientelor
negative din trecut, care ulterior au dus la rezultate pozitive, poate contribui la

cresterea psihologica si la bunastare.

Realizeazatii un exercitiu scurt, ghidat de respiratie pentru calmarea corpului si
deschiderea emotionald — vorbiti incet si bland.

Oferiti instructiuni cu o voce calma si blanda, ca elevii sa inspire incet pe nas timp de 4
secunde, sa-si tina respiratia 5 secunde si sa expire pe gura timp de 6 secunde.
Repetati de aproximativ 5 ori.

Exemplu: ,/nainte s& incepem activitatea, as vrea sd respirdm impreund. Inspirdm pe
nas... 1, 2, 3... Exact. Acum tinem aerul in pldmd&ni pentru un moment... 2, 3, 4... Acum,

expirdm usor pe gurd... 1, 2, 3, 4... Asa e... Mai facem incd o datd?”

02 - Activitatea (30 min)

Explicati activitatea.

e Scrierea unei scrisori despre ceva pentru care sunt recunoscatori.
e Aceasta scrisoare este pentru ei insisi.

e Trebuie folosita limba materna.

e Scrisoarea va fi pentru ca tinerii sd o ia acasa si sa o citeasca ori de cate ori au nevoie.

Oferiti tinerilor spatiu si timp sa se exprime. Nimeni nu trebuie sa se plimbe sau sa i

observe n aceasta perioada.
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03 - Reflectie si Discutie de Grup (10 min)

Elevilor li se va oferi oportunitatea sa Tsi impartaseasca scrisoarea doar daca doresc in mod
expres. Invitati grupul sa reflecteze asupra sentimentelor pe care le-au avut in timpul scrierii
scrisorii.

e Cum te-ai simtit sa scrii aceasta scrisoare? Care a fost partea cea mai dificila?
e De ce crezi asta?
e Cum crezi ca te-ar putea ajuta aceasta scrisoare atunci cand ai o zi dificila?

04 - Activitati posibile de continuare

Verificarea starii emotionale a tinerilor participanti.

Nu ignorati dorinta cuiva
de aimpartasi ceva
personal.

Ascultati fara aintrerupe
sau judeca.

Folositi un ton calmin
timpul activitatii.

Nu presati pe nimeni sa
impartaseasca.

Observati participantii
pentru a identifica nevoile
emotionale.

Nu va plimbati prin
incapere in timp ce tinerii
scriu scrisoarea.




titlu: o

SCRISOARE CATRE SINELE MEU VIITOR

varsta: 13-17 ani | 18-24 ani | 25-30 ani
timp necesar: 90 de minute

Obiective Materiale
e Plicuri, hartie, pixuri, markere
1 e Carduri sau sugestii cu puncte

forte (pag. 109, 110, 112, 113)
emotii (p. 111)
e Instrumente de inregistrare audio

Cultivarea sperantei, a optimismului
si a sentimentului de control

personal sau video sau telefoane mobile
= (optional)

Consolidarea capacitétii de a e Materiale vizuale care reprezint
imagina un viitor pozitiv viitorul (imagini, simboluri)

3 e Formulare de consimtamant
Incurajarea autocompasiunii (pentru inregistrari, daca este

si a rezilientei cazul)

4

Consolidarea sentimentului de
identitate si continuitate in timp

Categorii

Teme: Psihologie pozitiva, Speranta,

I — Identitate, Capacitate de actiune
Pregatl rea Emotii si sentimente: Sperants,
profeso ru I ul Incredere, Liniste, Curiozitate

Metode: Scriere reflexiva,

e Pregatiti intrebari pentru reflectie
folosind un limbaj clar, simplu si
materiale vizuale.

e Fiti pregatiti sa explicati fiecare
emotie cu un exemplu, o imagine
sau un scenariu (de exemplu:
»calmul este ceea ce simti atunci
cand géandurile ti se linistesc si
corpul tdu se odihneste”).

e Amenajati un spatiu flexibil pentru
diferite  moduri de exprimare
(vizual, auditiv, tactil, miscare).

e Asigurati-va ca sunt disponibile
instrumente de accesibilitate
(comenzi vocale, sprijin pentru
mobilitate, instructiuni audio).

Reprezentare simbolica, Povestire

personald

Valori ale Uniunii Europene:

Demnitatea umana, Libertatea.

05
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Descrierea activitatii
(pas cu pas + adaptari incluzive)

01 - incalzire: Franturi din viitor (15 min)

Psihologia Pozitiva sugereaza ca imaginarea unui viitor plin de speranta ne ajutd sa ne construim
rezilienta si motivatia in prezent. Invitati participantii sa isi imagineze un moment peste 5 sau 10
ani in care se simt mandri, impliniti sau fericiti. Ei pot desena, descrie, gesticula sau Tmpartasi acea
scena imaginard in perechi sau grupuri mici. indemnurile pot sprijini accesibilitatea: ,Ce faci?”,
»Cine este cu tine?”, ,,Ce te face sd te simti mandru/méandra?”

02 - Scrierea sau Inregistrarea Scrisorii (40 min)

Participantii scriu sau Tnregistreaza o scrisoare adresata sinelui lor din viitor. Rugati-i sa-si
imagineze o data in viitor, cum ar fi peste 5, 10 sau 15 ani. Ei pot folosi forme scrise, audio,
vizuale sau simbolice. Un participant ar putea crea o linie a timpului din pietre, un desen cu o
usa care se deschide sau un mesaj inregistrat pe fundal muzical. Cardurile cu intrebari pot
ghida reflectia:

e ,Ce aireusit sa depasesti?”

e ,Care sunt sperantele tale?”

e ,Ceaivrea ca sinele tau din viitor sa isi aminteasca?”
Se ofera sprijin pentru cei care prefera sa dicteze, sa foloseasca desene sau sa creeze obiecte
simbolice. Participantii pot alege daca scrisoarea lor ramane privata, este impartasita sau este
pastrata pentru a fi revizitatd mai tarziu.

Adaptari potrivite varstei

13-17 ani 18-24 ani 25-30 ani

Focus: Focus: Focalizare:

Visuri, prietenie, curaj, |dentitate, directie, rezilienta, Viziune, scop,
apartenenta alegeri mostenire, recunostinta
Metoda: Metoda: Metoda:

Scriere creativa, desen,
note/mesaje vocale

Intrebare:

Ce vrei ca viitoarea ta
versiune sa isi aminteasca
mereu despre cine esti
astazi?

Mesaj Cheie:

Tu esti deja in crestere spre
persoana care speri sa devii.

Scrisori, inregistrari,
reprezentari simbolice

intrebare:
Ce ai invatat si ce ar trebui
ca sinele tau viitor sa nu uite
niciodata?

Mesaj cheie:

Drumul Tnainte ti apartine

sa-I modelezi. Ai incredere
in puterile pe care le porti

acum.

Jurnal reflexiv, scrisori
cronologice, mesaje audio

Intrebare:
Ce valori iti ghideaza viata
pe care o construiesti?

Mesaj cheie:

Tu esti autorul propriei tale
povesti. Ea continua sa se
desfasoare cu un scop.
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03. impért5§ire si reflectie (20 minute)

impérté:;;ire voluntara
Participantii pot citi sau descrie o parte din scrisoarea lor, sau pot impartasi experienta intr-o
alta forma.
intrebri pentru reflectie:
e Ce te-a surprins in timp ce scriai sau iti imaginai viitorul?
e Ce puncte forte sau valori ai descoperit sau reafirmat?

e Cum te-ar putea ajuta aceastd scrisoare atunci cand te confrunti cu o provocare?

Participantii pot sigila scrisorile in plicuri pentru a le deschide la o data viitoare, le pot
pastra intr-un jurnal personal sau le pot incredinta facilitatorului pentru a le returna dupa
o perioada stabilita.

Oferti multiple
modalitati de exprimare

Nu puneti presiune pe
nimeni sa dezvaluie
informatii personale.
Respectati intimitatea si .
tonul emotional al
scrisorii

Nu comparati viitorurile
sau visurile

Sarbatoriti povestea
unica a fiecarei
persoanei

Nu impuneti un calendar
sau un rezultat pentru
dezvoltare




titlu:

STAREA MEA DE BINE

varsta: 13-17 ani | 18-24 ani | 25-30 ani
timp necesar: 90 de minute

Obiective Materiale
1 e Hartie mare, hartie simpla,
Recunoasterea Si valorizeazarea hart|§ colqrqta mica, hartﬂ .

’ ’ ) . adezive mici, banda de hartie
pun'c.telor forte personale si emotiilor sau ecusoane, markere, pixuri,
pozitive. creioane, plastilina usoara, cutie
2 mica de carton (pentru
Dezvoltarea optimismului si rezilientei. activitatea ,Cutia Bucuriei”),
3 telefoane mobile sau

o reportofoane (optional).
incluziv si care ofera putere. n 5 sectiuni egale) - pentru
activitatea “Roata Echilibrului
PERMA?”.

e Un spatiu adecvat pentru
exprimare creativa si motorie.

Pregétirea e Formulare de consimtadmant
- disponibile (pentru fotografii
profesorului sau inregistrari).

e Pregatiti o listd cu cele cinci
componente fundamentale ale
starii de bine (Emotii Pozitive,
Implicare, Relatii, Sens, Realizari)
folosind un limbaj clar, simplu si
vizual.

¢ Organizeazati un spatiu flexibil,
care sa permita diferite forme de
exprimare (vizuala, auditiva, tactila,
motorie).

e Asigurati-va ca sunt disponibile
instrumente de accesibilitate
(comenzi vocale, sprijin pentru
mobilitate, instructiuni audio).

e Revizuiti principiile de bazd ale
psihologiei pozitive: Intelegerea
principiilor  psihologiei  pozitive
incepe cu modelul PERMA,
dezvoltat de Seligman. Acest
model identifica cinci componente
fundamentale ale starii de bine.
Potrivit lui Seligman, aceste cinci
elemente permit unei persoane sa
prospere si sa duca o Vviatd
implinita.

Categorii

Teme
Psihologie Pozitiva, Puncte Forte,
Emotii, Stare de Bine

Emotii si Sentimente

Bucurie, Recunostinta, Speranta,
lubire, Curiozitate

Metode

Exprimare Creativa, Povestire
Reflexiva, Miscare, Reprezentare
Simbolica

Valori ale Uniunii Europene
Demnitatea Umana, Libertatea,
Egalitatea, Respectul pentru
Drepturile Omului.
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Descrierea activitéi,:ii
pas cu pas

01 - Salutul (10 min)

Rugati fiecare participant sa isi scrie numele, forma preferata de adresare sau pronumele pe o
etichetd sau o banda de hartie.

Daca grupul este deja format si aceasta nu este prima intélnire, puteti doar sd reamintiti
principiile intalnirii (respect, siguranta etc.): “Ce inseamna pentru tine sa fii in resursd?”

Daca este un grup nou, merita discutate principiile de baza si realizat un exercitiu de cunoastere
(icebreaker, orice activitate de tipul ,ne cunoastem”).

Informatii scurte din partea formatorului (trainerului, facilitatorului etc.)

Intelegerea principiilor psihologiei pozitive incepe cu modelul PERMA, dezvoltat de Seligman.
Acest model identifica cinci componente fundamentale ale starii de bine.

Potrivit lui Seligman, aceste cinci elemente permit unei persoane sa infloreasca si s duca o viata
implinita.

Cele 5 elemente sunt:

P - Emotii Pozitive. Emotiile pozitive sunt bucuria, recunostinta si linistea.

Ele te ajutd sa te simti bine in prezent si au un efect pozitiv pe termen lung.

E - Implicare. Implicarea Tnseamna a fi complet absorbit intr-o activitate. Este o
stare numita flow - atunci cand timpul parca dispare si te bucuri de proces.

R - Relatii. Relatiile sunt conexiunile semnificative cu ceilalti.

Sprijinul si iubirea dau profunzime si bogatie vietii.

M - Sens. Sensul inseamna sentimentul ca apartii unui scop mai mare. A gasi un
sens Tn viata Tnseamna a avea o fundatie solida.

A - Realizéri. Realizarile sunt pasii Thainte, depdasirea provocarilor si simtirea
progresului.

02 - Exercitiul ,,Cutia Bucuriei” (15 min)

Obiectiv: Cresterea numarului de emotii placute in viata de zi cu zi.

Cum se desfasoara:

Rugati fiecare participant sa se gandeasca la lucruri care le aduc o stare de bine: fotografii, carti,
muzica, filme, amintiri etc. Invitati fiecare persoana sa impartaseasca exemple despre cum poate
trai emotii pozitive.

Participantii Tsi reprezinta ,,bucuriile” in orice mod doresc: desen, modelaj din plastilind usoara
sau materiale cu textura, inregistrare audio cu o descriere vocala.

Formatorul/trainerul aduna reprezentarile (desenele, simbolurile, obiectele modelate) intr-o cutie
de carton. Cuvintele rostite sunt notate de trainer intr-o listd a surselor de bucurie si emotii
pozitive, care este introdusa in cutie.

Rezultat: Cream impreuna o ,Cutie a Bucuriei” comuna.
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03 - Exercitiu in perechi: ,,O resursa in viata mea” (20 minute)

Distribuiti participantii in perechi de cate 2 persoane sau in grupuri mici de cate 3.

Fiecare participant, pe rand, raspunde grupului mic urmatoarele:

o Tn ce activitati uit de timp?

e Ce imi ofera o senzatie de implicare totala?

e Ce activitati ma fac s& ma simt plin(3) de energie?

e Ce este important pentru mine in viata?

Care sunt valorile mele?

Ce persoane sunt importante in viata mea?

Cine ma sustine acum?

Cum pot eu sa sustin oamenii apropiati?

Ce cuvinte sunt foarte incurajatoare si pline de resurse pentru mine?

Ce le spun oamenilor pe care vreau sa fi sustin?

Care sunt cele 2 cele mai mari realizari ale mele din ultimul an?

Ce calitati interioare m-au ajutat sa le realizez?

e Ce actiune am facut in aceastd saptaména de care sunt mandru/mandrd (am citit o
carte, am inceput sa fac sport, am avut grija de sanatatea mea, am purtat un apel dificil
etc.)?

Apoi discutd in perechi (sau grupuri mici) despre ceea ce au in comun, ce i-a surprins s auda
si ce a reprezentat o idee noua.

Rezultatul: constientizarea propriilor ,activatori ai starii de flux”, inspiratie, compararea
experientelor, schimb de idei.

04 - Exercitiul ,,Roata Echilibrului PERMA” (20 minute)

Trainerul ofera fiecdrui participant un sablon al rotii cu 5 sectoare (corespunzatoare

componentelor PERMA). Participantii evalueaza de la 11a 10 cat de mult este manifestata fiecare

componentad (P-E-R-M-A) in viata lor, in prezent.

Apoi, fiecare reflectd: Care zona este cea mai dezvoltatd? Care are cea mai mare nevoie de

schimbare? Ce pot schimba pentru a imbunatati echilibrul? Ce pot incepe sa fac astazi? Ce pot

Tncepe sa fac in aceastd saptamana?

Ca rezultat al exercitiului, fiecare participant scrie un plan de actiuni specifice pentru fiecare

sector. Actiunile trebuie sa fie realiste si posibile de Tnceput in viitorul apropiat.

Cei care doresc pot prezenta rotile echilibrului si planul de actiune pentru schimbari pozitive.

05 - Reflectie (15-20 minute)

Impartasirea impresiilor despre exercitiu si a invatamintelor dobandite.
De exemplu, puteti organiza acest proces punand participantilor urmatoarele intrebari:

* Au avut dificultati in timpul exercitiilor? Ce au invatat despre eiinsisi? Ce li s-a parut cel mai
* folositor? Ce au aflat despre temele abordate Tn exercitiu? Cum s-au simtit la final? Care vor fi
* pasii lor urmatori si cum pot folosi ceea ce au invatat?

Discutia de incheiere cu grupul nu trebuie neaparat sa se realizeze prin intrebari.
Puteti folosi si alte metode, precum limbajul corporal, desene, sculpturi etc.

56



Sarbatoriti punctele forte
si emotiile fiecaruia
.
Respectati diferitele
moduri de exprimare si
impartasire

incuraja!:i autenticitatea si
imaginatia

Nu comparati povestile
[ ]
Nu judecati modul in care
altii fac exercitiul

Nu fortati pe nimeni sa
impartaseasca daca nu se
simte confortabil

Mesajul-cheie al activitatii:
,,Imbunatatlrea starii de bine este in
mainile mele.”
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title:

PUNCTELE FORTE PE CARE LE IMPARTASIM

varsta: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani
timp necesar: 90 de minute

Obiective

1

|dentificarea si celebrarea punctelor
forte individuale si colective in diferite
culturi

2

Promovarea empatiei si solidaritatii,
folosind limbajul psihologiei pozitive.
3

Cultivarea de conexiuni semnificative
prin povestiri bazate pe puncte forte.
4

Imputernicirea participantilor prin
valorizarea contributiei lor la

comunitate.

Pregatirea
profesorului

» Pregatiti o lista simplificatd a celor
24 de puncte forte VIA, cu definitii
usor de inteles. Traduceti, daca este
necesar, si tipariti lista pentru
participanti.

» Pregdtiti sabloane goale pentru
-Povestea punctelor forte” cu
enunturi de reflectie precum: ,Un
moment Tn care am folosit acest
punct forte...”, ,Cineva din viata
mea care are, de asemenea, acest
punct forte este...”, ,Cum ma ajuta
acest punct forte intr-un loc nou...”

e Revizuiti facilitarea conversatiilor
reflexive folosind empatia in stilul
CNV si ascultare activa.

Materiale

e Carduri VIA cu puncte forte sau
descrieri tiparite ale punctelor
forte (traduse) - p. 109, 110

e Sabloane pentru ,Povestea
puctelor forte”

e Markere, notite adezive, pixuri

e Playlist muzical (calm sau
energizant, optional)

e Spatiu confortabil pentru
conversatii de grup asezate

e Hartie flipchart sau poster de
perete  etichetat ,Punctele
noastre forte comune”

Categorii

Teme

Psihologie Pozitiva (Dezvoltarea unei
identitati pozitive), Aprecierea
diversitatii culturale, Empatie bazata
pe puncte forte, Imputernicire
colectiva

Emotii si Sentimente

Incredere, Sentiment de apartenenta,
Recunostinta, Empatie, Mandrie
Metode

Dialoguri interactive in  perechi,
Scriere reflexiva, Plimbari empatice,
Cartografiere vizuala colaborativa
Valori ale Uniunii Europene
Demnitatea umana, Egalitatea,
Democratia, Diversitatea culturalg,
Coeziunea sociala
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Descrierea activitéi,:ii
pas cu pas

O1: Introducerea punctelor forte (10-15 minute)
Explicati pe scurt ideea de ,,puncte forte de caracter” (bunatate, curaj, umor etc.).
Distribuiti cate 3-5 carduri cu puncte forte, aleatoriu, fiecarui participant. Rugati-i sa
aleagd unul in care se regdsesc cel mai mult si sa-l Tmpartaseasca cu un partener:

o ,Cred ca asta mi se potriveste pentru ca...”

o ,In cultura mea, acest punct forte este vazut ca fiind important atunci cand...”

02. impért5§irea povestilor despre punctele forte (20 minute)

Distribuiti sabloanele ,Povestea Punctelor Forte”. Participantii scriu sau deseneaza o
scurta experienta personala care implica punctul forte ales. Incurajati timpul de reflectie
in liniste, permitand ascultarea muzicii, daca se doreste.

03 - Plimbari empatice in perechi (20 minute)
Impartiti participantii in perechi si rugati-i s& facd o scurta plimbare sau s3 stea impreun3
pentru a-si schimba ,,Povestile Punctelor Forte”. Puneti accent pe ascultarea profunda si pe
sugestii CNV precum:

o ,Ceea ce aud este...”

o ,Suna semnificativ. Cum te-ai simtit?”

o ,Ma pot identifica, pentru ca...”

04 - Zid comun (20 minute)

Participantii Tsi scriu punctul forte ales pe un biletel autocolant sifl lipesc pe peretele
comun sau pe flipchart. Ca grup, identificati punctele forte care se repeta. Creati clustere
de puncte forte similare si adaugati reflectii colective:

o ,Cum ne poate ajuta aceasta putere ca grup?”
o ,Unde vedem acest lucru in comunitatea noastra?”

05 - Reflectie finala (45 min)

Discutie circulara cu sugestii:
o ,,O putere pe care am vazut-o astazi la altcineva...”
o ,Un mod in care m-am simtit mai conectat(d) astazi...”
o ,0O putere pe care vreau sa o folosesc mai mult in viata de zi cu zi...”

Posibile activitati ulterioare:

Schimb de puncte forte: Cerc sdptdmanal de impartasire in care participantii vorbesc despre
cum au folosit un punct forte.

Zidul punctelor forte: Afisare vizuala continua in care oamenii adauga exemple noi.

Fise de recunoastere intre colegi: Fise anonime in care oamenii afirma punctele forte ale altora.
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. Tmpérté§e§te ce te face
mandru sau ce ti-a oferit
rezistenta in trecut
.

Asculta activ si cu empatie
atunci cand altii
impartasesc
([ ]

Apreciaza diversitatea
experientelor si radacinilor
altora

Incurajeaza-i pe ceilalti sa-
si descopere punctele
9
forte personale

[ ]
Fii prezent si deschisin
timpul activitatilor

* Nu compara povestea ta
cu a altora
([ ]
Nu minimiza si nu respinge
punctele forte sau
experientele altcuiva
[ ]
Nu intrerupe si nu domina
conversatia

Nu presa pe nimeni sa
impartaseasca ceva pentru
care nu este pregatit
([ ]
Nu te detasa (de exemplu,
folosind telefonul sau
conversatii paralele)



titlu:

ARBORLE PUNCTELOR FORTE -
CRESTEM DIN RADACINILE NOASTRE

varsta: 13 -17ani |18 - 24 ani | 25 - 30 ani

timp necesar: 100 de minute

Obiective

1

Recunoasterea si celebrarea
punctelor forte personale si a
patrimoniului cultural.

2

Consolidarea stimei de sine si a
fmputernicirii personale prin
psihologia pozitiva.

3

Incurajarea schimbului intercultural
prin povesti de viata si experiente
impartasite.

Pregatirea
profesorului ==

¢ Revizuiti punctele forte ale
caracterului conform modelului
VIA sau altor cadre validate din
psihologia pozitiva.

e Pregatiti diagrame simple in
forma de copac, cu spatii
dedicate pentru radacini, trunchi
si ramuri.

e Elaborati exemple clare care sa i
ajute pe participanti sa inteleaga
cum isi pot completa propriul
,Arbore al Punctelor Forte”.

Materiale

e Sabloane ,Arborele Punctelor
Forte” sau foi albe

e Markere, pixuri, creioane
colorate

e Exemple de puncte forte ale
caracterului (tiparite sau
afisate) p. 109,110, 112, 113

e Muzicd ambientald (optional)

e Spatiu linistit si confortabil
pentru reflectie personala si
impartasire

Categorii

Teme

Psihologie pozitiva, Interculturalitate,
Dezvoltare personala si identitate,
Patrimoniu cultural si diversitate,
Imputernicire si rezilienta, Construirea
comunitatii si sentimentul de
apartenenta, Auto-exprimare si
povesti personale

Emotii si trairi

Constientizare de sine, Mandrie si
incredere, Empatie si  apreciere,
Siguranta si incredere, Curiozitate fata
de ceilalti, Recunostinta

Metode

Reflectie bazata pe metafore (copacul
ca metafora a sinelui), Exprimare
vizuald si creativa (desen, decorare),
Jurnal reflexiv ghidat si reflectie
personald, Impartasire in perechi sau
grupuri mici, Discutie de grup si

reflectie colectiva, Reprezentare
simbolicd (ex. afisarea  padurii),
Inchidere  experientiala  optionala

(numeste un punct forte in cerc)
Valori ale Uniunii Europene
Demnitatea umana, Egalitatea,
Respectul pentru drepturile omului,
Libertatea




Descrierea activitatii
(pas cu pas + adaptari incluzive)

01 Bun venit si introducere (10 minute)

9
Introduceti ideea de ,puncte forte interioare” si modul in care trecutul, valorile si cultura noastra

ne modeleaza. Prezentati metafora copacului: radécini (mostenire), trunchi (puncte forte), ramuri
(sperante/obiective).

02 - Crearea Copacului (30 minute)

Distribuiti sabloanele. Indrumati participantii s3 completeze:
o Radacini: traditii culturale, valori, oameni care i-au format;
o Trunchi: puncte forte personale (curaj, umor, creativitate etc.);
o Ramuri: vise, obiective, contributii pe care doresc sa le aduca in noua lor comunitate.

Incurajati decorarea creativa si simbolismul.
03 - Impartasire in perechi / grupuri mici (25 minute)

Participantii Tsi impartasesc ,,copacii” in perechi sau in grupuri de trei. Se pune accent pe
ascultare si apreciere, nu pe comparatie. Se pot adduga intrebari de autoreflectie, precum si
intrebari in cadrul grupurilor mici sau al perechilor, pentru a exersa ascultarea activa si a obtine
mai multe perspective de la participanti.

04 - Reflectie in grup (15 minute)
Discutati:

o ,De care punct forte esti cel mai mandru?”
o ,Ti-afost greu sau usor sa-ti enumerezi punctele forte?”
o ,Aiauzit ceva inspirational in arborele altcuiva?”

Daca exista interes in randul participantilor, se pot adresa mai multe intrebari.

05 - Afisaj Simbolic (Optional)

Invitati participantii sa expuna copacii lor ca o padure a punctelor forte. Pot alege sa ramana
anonimi sau sa isi semneze lucrarile.

06 - Cercul de inchidere (10 minute)

Fiecare persoana numeste un punct forte pe care il va duce mai departe sau un lucru pe care
il admira la un alt participant.

Posibile activitéi,:i ulterioare:

« Creati un Pasaport al Punctelor Forte: o mica brosurd cu puncte forte si realizari.
« Organizati un Targ Intercultural al Punctelor Forte in care participantii prezinta povesti
culturale legate de un punct forte.



Reflectati asupra
punctelor forte interioare
si a ceea ce v-a ajutat sa
treceti peste provocari
([ ]
impértés;;ii,:i ce va face
mandri sau ce v-a oferit
rezistenta in trecut
[ ]
Exprimati-va creativ -
desenati, scrieti sau
folositi simboluri
[ ]

Apreciati diversitatea
experientelor si radacinilor
celorlalti

Incurajati-i pe ceilalti sa-si
9 9 9
descopere punctele forte

personale

Nu va comparati
povestea cu a altora intr-
un mod critic

Nu minimiza;i §i nu
respingeti punctele forte
sau succesele altcuiva
[ ]
Nu presati pe nimeni sa
9
impartaseasca ceva
pentru care nu este
pregatit
[ ]
Nu presupuneti ca toata
9
lumea are aceea§i
experieni,:é de viagé sau
acelea.g;i surse de putere



COMUNICARE
NONVIOLENTA =2




titlu:

DRUMUL POVESTILOR NOASTRE SAU
UNDE POVESTILE INTALNESC INIMI

varsta: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani
timp necesar: 90 de minute

Obiective Materiale
1 e Carduri cu intrebari inspirationale
Dezvoltarea abilitatilor de ascultare (cu pictograme, daca este
activa si comunicare empatica necesar), p. 116
2 e Hartie si pixuri colorate (optional)
Explorarea modului in care * Reportofoane  sau  telefoane
experientele personale ne mobile (optional)
modeleaz3 viziunea asupra lumii * Spatiu pentru conversatii calme n
3 perechi sau grupuri mici
. I e Formulare de consimtamant fin
Promovarea respectului si aprecierii AU
’ formate accesibile (pentru

emotiilor - ale noastre si ale
celorlalti

inregistrari)
e Obiecte mici (optional, pentru
Tmpartasirea amintirilor)

Preg. profesorului

e Pregatiti o lista de Intrebari
inspirationale ghidate (diferite Categorii
pentru fiecare grupa de varsta) p.

109.

e Revizuiti elementele de baza ale
Comunicarii Nonviolente (CNV):
observati fara a judeca, exprimati
sentimente, recunoasteti nevoi,
formulati cereri clare.

e Creati un spatiu sigur in care toate
modurile de exprimare sunt
binevenite (vorbire, inregistrari,
obiecte, gesturi).

e Asigurati accesibilitatea: comenzi
vocale activate, aranjarea locurilor
pentru confort, suport disponibil
daca este necesar.

Teme
Comunicare Nonviolenta, Empatie,
Incluziune, Naratiuni personale
Emotii si Sentimente

Cura, Incredere, Vulnerabilitate,
Apartenenta

Metode

Povestire, Ascultare activa, Exprimare
simbolica, Dialog in perechi

Valori ale Uniunii Europene
Demnitatea umana, Libertatea,
Egalitatea, Respectul pentru drepturile
omului




Descrierea activitéi,:ii
pas cu pas

01 - Introducere in Comunicarea Nonviolenti (15 min)

Explicati pe scurt elementele de baza ale CNV: ascultarea fara judecata, exprimarea nevoilor si
sentimentelor, demonstrarea empatiei. Subliniati faptul cd povestile pot fi TImpartasite n
diferite moduri: rostite, inregistrate sau prin intermediul unui obiect.

02 - Pregatirea pentru Povestire (10 min)
Fiecare participant alege sau primeste o intrebare inspirationalad (cu cuvinte si/sau pictograme).

03 - Impartasirea de Povesti (40 min)

Participantii lucreaza in perechi sau in grupuri mici. Fiecare persoana isi impartdseste povestea
prin: Vorbirea liberd; Inregistrarea povestii lor (audio); Aritarea unui obiect din memorie si
descrierea acestuia (cu ajutor, dacéd este necesar). Ascultatorii practicd ascultarea activa: fara
intreruperi, fara judecati, doar atentie si empatie. Dupa impartasire, ascultatorii pot rezuma cu
blandete sentimentele sau nevoile pe care le-au auzit (optional).

04 - Reflectie si Discutii de Grup (20 min)
e Cum a fost sa-ti impartasesti povestea?
e Cum a fost sa asculti fara sa intrerupi?
e Ce ai aflat despre tine sau despre ceilalti astdzi?

Posibile activitati ulterioare:

Creeati o pictura murala cu citate sau cuvinte cheie inspiratoare din povesti. Scrieti texte reflexive
scurte inspirate de povesti. Folositi povestile Tn sesiunile viitoare despre rezolvarea conflictelor,
diversitate si incluziune.

Impartasiti doar ceea ce va

9

Nu fortati pe nimeni sa

face sava sim'gi'gi
confortabil

Ascultati fara sa intrerupeti
sau sa judecati

Aratati empatie prin
gesturi si cuvinte

impartaseasca ceva
personal

Nu corectati si nu
judecati povestea cuiva

Nu folositi gresit ceea ce
auziti in povesti
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titlu: . .
»HAIDETI SA NE JUCAM” SAU ,,CE ESTE ASTA?”

varsta: 13 - 17 ani| 18 - 24 ani | 25 - 30 ani

Tindnd cont de faptul c& activitatea va trebui aplicata in contexte culturale diferite si ca

grupa de varsta de 13 ani incepe deja sa dezvolte metacognitia, facilitatorul, mai degraba decat
varsta, poate adapta activitatea si scenariile la contextul si coeziunea dintre tinerii din grup. In
acest fel, facilitatorul ar trebui sa ofere un sprijin mai mare pentru construirea si discutarea
scenariilor.

timp necesar: 100 de minute - pentru mai mult de 10 persoane

Obiective Materiale
1 * Fise cu diferite emotii si nevoi
Dezvoltarea abilitatilor de pentru a ajuta tinerii sa identifice

comunicare constructiva si

. ceea ce simt/au nevoie (optional)
rezolvare a conflictelor. ’

2 e Indicatii pentru diferite scenarii
Promovarea empatiei si a ascultarii e Listd de intrebari pentru dezbatere
active.

e Spatiu privat

3

Stimularea gandirii critice cu privire
la diferite forme de comunicare.

Categorii

A4 [ ]
Pregatirea
1 T

profesorului Teme A
omunicare Nonviolenta, Empatie,

Comunicare constructiva si rezolvare a

conflictelor

Emotii si Sentimente

Incredere, Consideratie, Empatie,

Respect, Intelegere

Metode

Jocuri de rol, Ascultare activa, Dialog

in perechi

Valori ale Uniunii Europene

Demnitatea umana, Libertatea,

Democratia, Egalitatea, Respectul

pentru drepturile omului

e Adaptati scenariile si intrebarile
la tinerii care participa la
activitate.

e Acumulati cunostinte despre
comunicarea non-violenta.

¢ Pregatiti scenariile care se
potrivesc cel mai bine tinerilor,
pentru jocul de rol (de
exemplu, un prieten care si-a
incalcat o promisiune, o insultd
perceputd de un coleg...).

e Creati un spatiu sigur.
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Descrierea activitéi,:ii
pas cu pas

01 Prezentarea activitatii (15 min)

Activitate de spargere a ghetii: Stabilirea regulilor activitatii (respect, libertate de exprimare,
empatie, ceea ce se intdmpla in grup raméne in grup, ...).

Scurtd explicatie a activitatii (Explicati ca vor juca acelasi scenariu de doud ori, fara a
mentiona CNV).

02 - Pregatirea pentru jocul de rol 1 (10 min)
Impartiti tinerii in grupuri de 3 pana la 5 persoane.
Atribuiti un scenariu de conflict pe care tinerii sa il rezolve.

Explicati-le ca ar trebui sa foloseasca o comunicare mai agresiva.

03 - Joc de rol 1(25 min)

Grupurile pregatesc prezentarea. Profesorul ar trebui sa se deplaseze prin spatiu pentru a
ajuta la construirea piesei, asigurand astfel starea de bine a participantilor.

Prezentarea jocului de rol.

O mica dezbatere despre cum s-au simtit tinerii in timpul primului lor joc de rol.

04 . Pregatirea pentru jocul de rol 2 (10 min)

Inainte de a incepe un nou joc de rol, profesorul ar trebui s verifice starea emotionals a
tinerilor.

Explicati ca in noul joc de rol vor trebui sa utilizeze comunicarea non-violentd (fard a
mentiona CNV).

05 . Joc de rol 2 (20 min)

Grupurile pregatesc prezentarea. Profesorul ar trebui sa se deplaseze prin spatiu pentru a ajuta
la construirea piesei, asigurand astfel starea de bine a participantilor.
Prezentarea jocului de rol.

06 - Reflectie si discutii in grup (20 min)

Asezati-vé in cerc si purtati o discutie ghidata. in timpul acestei discutii, profesorul ar trebui
sa mentioneze CNV.

e Cum te simti?

Care este diferenta dintre sentimentele tale la prima reprezentatie si la a doua?
Care au fost principalele diferente?

Situatii din viata reald in care au putut aplica ceea ce au invatat in timpul sesiunii.
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Posibile activitati ulterioare:

Verificare emotionald

impért5§i1,:i doar ceeace va
face sa va simtiti confortabil
.
Ascultati fara sa intrerupeti
sau sa judecati

Toate intrarile sunt valide

Aratati empatie prin gesturi
si cuvinte

Nu fortati pe nimeni sa
impartaseasca ceva
personal
[ ]
Nu corectati si nu
judecati povestea cuiva
.
Nu folositi gresit ceea ce
auziti in povesti
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titlu: . "
PODURI/PUNTI CATRE INTELEGERE

varsta: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani
timp necesar: 90 de minute

Obiective

1

Dezvoltarea empatiei si abilitatilor de
ascultare activa.

2

Promovarea recunoasterii
experientelor umane comune si
aprecierea diferitelor perspective.

3

Incurajarea exprimarii respectuoase a
emotiilor si nevoilor.

4

Promovarea comunicarii constructive
si rezolvarii conflictelor.

Pregatirea
profesorului

e Pregatiti fise reflexive cu intrebari
legate de povesti si emotii
personale (exemplele sunt
disponibile printr-un link separat
cétre document).

e Revedeti elementele de baza ale
Comunicarii Nonviolente (CNV):
observarea fara judecata,
exprimarea sentimentelor,
recunoasterea nevoilor,
formularea de solicitari clare.

e Amenajati spatiul pentru a
permite discutii in grupuri mici
sau Tn perechi, punand accent pe
empatie si ascultare.

e Asigurati accesibilitatea, cu sprijin
disponibil dupa cum este necesar
(de exemplu, aranjamentul
locurilor, instrumente de asistentd
pentru comunicare).

Materiale

e Fise cu intrebari reflexive legate
de povesti si emotii personale,
pag 117.

e Hartie si pixuri colorate (optional)

e Sabloane pentru cartografierea
empatiei (optional)

e Obiecte mici sau simboluri pentru
exprimare (optional)

e Spatiu privat pentru discutii in
grupuri mici sau in perechi

e Formulare de consimtamant
pentru orice inregistrare (daca

este cazul)

Categorii

Teme

Apartenenta, Identitate, Excludere,
Migratie, Frontiere culturale

Emotii si Sentimente

Empatie, Vulnerabilitate,
Recunoastere, Curaj

Metode

Miscare simbolica, Povestire, Dialog
reflexiv, Cartografiere participativa
Valori ale Uniunii Europene
Demnitate umana, Egalitate, Respect
pentru drepturile omului




Descrierea activitéi,:ii
pas cu pas

01 Introducere si modelare a empatiei (10-15 min)

Introduceti pe scurt Comunicarea Nonviolenta (CNV), subliniind importanta ascultarii fara
judecata, a exprimarii clare a sentimentelor si nevoilor si a formularii cererilor cu respect.

Oferiti un model de ascultare activa, rugand un participant sa impartaseasca o poveste sau o
perspectiva personald, in timp ce un alt participant reflectd sentimentele si nevoile. Aceasta
demonstreaza practica ascultarii empatice.

Subliniati valoarea empatiei fatd de ceilalti, in special in momentele de dezacord sau
neintelegere.

~
L

02 - Perechi sau grupuri mici: Impartasire si ascultare (30-40 min)
Impartiti participantii in perechi sau grupuri mici. Fiecare participant primeste o intrebare reflexiv
(sau alege una dintr-o listé furnizat3, in functie de grupa de varsta). intrebarile pot fi legate de
experiente personale, emotii sau situatii Tn care s-au simtit neintelesi sau exclusi. Exemple de
intrebdri adecvate varstei pot fi gasite in documentul insotitor.

Participantii Tsi Impartasesc pe rand povestile sau perspectivele, fara intrerupere. Ascultatorul
practica ascultarea activa: fara judecati, fara sfaturi, doar atentie concentrata si empatie.
Ascultatorul poate rezuma sentimentele si nevoile exprimate (optional), oferind o reflectie blanda
asupra a ceea ce a auzit.

03 - Cartografierea empatiei (10 min)

Dupa conversatie, fiecare participant completeaza o simpla ,Hartd a Empatiei” pentru a
surprinde ce a invatat despre emotiile si nevoile celeilalte persoane.
« Sectiuni ale Hartii Empatiei:
o Ce emotii am auzit sau am simtit?
o Ce nevoi a exprimat cealaltd persoana?
o Ce am Invatat despre experienta acelei persoane?
Acest exercitiu de cartografiere ii ajuta pe participanti sa identifice si sa reflecteze concret asupra
dinamicii emotionale pe care au experimentat-o in timpul conversatiei.

04 - Reflectie si discutii in grup (20 min)
Reuniti-i pe toti pentru o discutie de grup. Incurajati participantii sa reflecteze asupra
conversatiei:

e ,Ce ai aflat despre sentimentele si nevoile celeilalte persoane?”

e ,Cum te-ai simtit sa fii ascultat fara a fi judecat?”

e ,Ce ai gasit surprinzator in experienta celeilalte persoane?”

e ,Aigasit vreun teren comun sau experiente comune?”
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Aceasta discutie reflexiva va consolida conexiunile create Tn timpul activitatii si i va ajuta pe
participanti sa inteleaga puterea comunicérii empatice.

05 - Expresie si partajare simbolica (optional)

Permiteti participantilor s& exprime ceea ce au invatat printr-un act simbolic. Acesta poate fi
desenarea unei imagini, utilizarea unui obiect sau crearea unui gest simplu care sa reprezinte noua
lor intelegere.

Participantii Tsi pot impartasi simbolurile sau desenele cu grupul, explicand cum reflecta intuitiile
sau sentimentele pe care le-au dobandit Tn urma conversatiei.

06 - Reflectie finala (5-10 min)

Incheiati activitatea cu un cerc final in care fiecare impartaseste un lucru pe care |-a retinut din
sesiune.

Incurajati participantii s reflecteze asupra modului in care pot folosi abilitatile pe care le-au
exersat (ascultare activd, empatie, comunicare reflexiva) in interactiunile lor de zi cu zi.

Posibile activitati ulterioare:

e Creati o picturd murald - ,Punti catre intelegere”: Colectati fraze cheie sau imagini
simbolice de la participanti si creati o picturda murald de grup care sa reprezinte vizual
fnvatarea colectiva a grupului.

o Scrieti o scurta reflectie despre empatie: Rugati participantii sa scrie un text reflexiv
despre ceea ce au invatat despre ei insisi si despre ceilalti in timpul activitatii.

Impartasiti doar ceea ce va
face sa va simti confortabil

Nu fortati pe nimeni sa
impartaseasca ceva
personal

Ascultati fara sa intrerupeti
sau sa judecati

Nu corectati si nu judecati
povestea cuiva

Aratati empatie prin gesturi
si cuvinte

Nu folositi gresit ceea ce

e e auziti in povesti
Respecta’gl intimitatea a

w

ceea ce impartasesc ceilalti




titlu:

CUNOASTEREA CNV

varsta: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani
timp necesar: 90 de minute

Obiective

1

Cultivarea abilitatilor de ascultare
activa si comunicare empatica

2

Explorarea modului in care
experientele personale modeleaza
perceptiile si dinamica interpersonala

3

Promovarea respectului si aprecierii
emotiilor - proprii si ale celorlalti

Pregatirea
profesorului

Pregatiti intrebari de indrumare
adecvate varstei pentru povestire
sau reflectie.

Revedeti cele patru componente
ale Comunicarii Nonviolente
(CNV): Observarea fara judecats,
Exprimarea sentimentelor,
Recunoasterea nevoilor si
Formularea de solicitari clare si
respectuoase.

Creati un spatiu incluziv in care
toate formele de exprimare sunt
respectate (oral3, scrisd, simbolica,
gestuald).

Asigurati accesibilitatea: activati
instrumentele de comanda vocala,
aranjati locuri flexibile si oferiti
sprijin acolo unde este nevoie.

Materiale

e Fise cu Iintrebari inspirationale
(includeti pictograme, dacd este

necesar) - p. 116

e Hartie si pixuri colorate (optional)
Reportofoane  sau  telefoane
mobile  (optional, dacd se

foloseste format audio)

e Un spatiu calm si sigur pentru

conversatii in  perechi sau
grupuri mici

e Formulare de consimtdmant in
formate accesibile (pentru

inregistrari audio)

e Obiecte simbolice mici (optional,

pentru impartasirea amintirilor)

Categories

Teme

Comunicare nonviolentd, Empatie,
Incluziune, Naratiuni personale
Emoi,:iiA:;:i Sentimente

Curaj, Incredere, Vulnerabilitate,
Apartenenta

Metode

Povestire, Ascultare activa, Expresie

simbolica, Dialog Tn perechi
Valori ale Uniunii Europene

Demnitate umana, Libertate, Egalitate,

Respect pentru drepturile omului
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Descrierea activitéi,:ii
pas cu pas

01- Cerc de bun venit (10 min)

Scop: Stabilirea increderii si a unei baze emotionale comune

1. Scurta prezentare personala din partea facilitatorului

2. Prezentarea temei si relevantei sesiunii

3. Definirea comuna a regulilor spatiului sigur

4. Runda de spargere a ghetii sau de verificare - Exemplu de intrebare: ,,Ce fel de cuvinte sau
expresii te fac sa te simti inconfortabil atunci cand cineva iti vorbeste?”

02 : Introducere in Comunicarea Nonviolenta (10 min)

Scop: Construirea unei intelegeri de baza a principiilor Comunicarii Nonviolente (CNV)
Facilitatorul introduce CNV ca un model de comunicare dezvoltat de Marshall Rosenberg in anii
1960. Acesta se bazeaza pe faptul ca emotiile apar ca rezultat al unor nevoi Tmplinite sau
neimplinite si ca, prin intelegerea si exprimarea ambelor aspecte, putem construi relatii mai
autentice si respectuoase.

Cele patru componente ale CNV sunt:

Observatia - Descrieti faptele fara judecati sau interpretari.

Exemplu: ,,Petrenko nu a marcat niciun gol in ultimele 15 meciuri” in loc de ,,Petrenko e
un jucdtor slab.”

Sentimentele - Numiti clar emotiile pe care le traiti.

Exemplu: ,,Simt fricd”, in loc s& v& bazati doar pe indicii non-verbale.

Nevoile - Identificati nevoia neimplinita care explica sentimentul.

Exemplu: ,Am nevoie de incredere” in loc de ,Nu te mai uita la telefonul meu.”
Cererile - Formulati o cerere clara si realizabila.

Exemplu: ,,Putem s& ne vedem marti la ora 20:00 la cafenea?” in loc de ,,Hai s& ne

vedem candva.”

Model de propozitie sugerat:

,Cand vad , simt , pentru cd am nevoie de ____. Ai putea, te rog,
sag___?”

Oferiti acest model sub forma de card tiparit, diagrama vizuald sau slide
proiectat.

03 - Exercitiu: ,,Vreau sa fiu auzit” (15 min)

Scop: Experimentarea si practicarea empatiei in triade:

¢ O persoana prezinta pe scurt o situatie din viata reals;
e A doua reformuleaza povestea folosind modelul CNV;
e Atreia observa si ofera feedback constructiv.

Rotiti rolurile, astfel incat fiecare persoana sa incerce toate cele trei pozitii.



04 . Exercitiu: ,,Ascultand din inima” (15 min)

Scop: Aprofundarea ascultérii empatice In perechi:

o O persoand impartaseste o experienta dificila din punct de vedere emotional.
o Cealalta ascultd, fara sa judece, intreband ocazional: ,Ce simti acum?”, ,De ce ai nevoie in
aceasta situatie?”

Ulterior, participantii reflecteaza asupra a ceea ce li s-a parut usor sau dificil Tn cadrul
exercitiului.

05 . Activitate: ,,Traducerea in CNV” (20 min)

Scop: Sa invatam cum sa transformam judecatile in afirmatii empatice
In perechi sau in grupuri mici:

e Fiecare grup primeste sau selecteaza cateva fraze incarcate emotional.
e Sarcina lor este sa le reformuleze folosind modelul CNV in patru pasi.
e Grupurile Tsi prezinta reformuldrile; urmeaza o discutie deschisa.

Exemple:

EXPRESIE ORIGINALA REFORMULAT IN FORMAT CNV

»Cand spun ceva si tu te uiti la telefon, ma simt frustrat
»Nu ma asculti niciodata!” pentru ca este important pentru mine sa fiu auzit. Ai
putea pune telefonul jos pentru a ma asculta un minut?”

»Cand nu ma intrebi ce mai fac, ma simt singur pentru
A 1 H ” v . ceu . o . v v

»Te gandesti doar la tine! ca am nevoie de grija reciproca. Ai putea sa ma

Tntrebi cum mi-a fost ziua uneori?”

»,Cand nu ai aparut la timp, m-am simtit iritat pentru ca
»Esti atat de iresponsabil!” am nevoie de incredere. Poti s& ma anunti data viitoare
daca veiintarzia?”

Pentru adolescenti intre 13-17 ani:
» ,Ma enervezi!” > ,,Cand razi de mine in fata altora, ma simt ranit(3) pentru ca am nevoie de
respect. Poti sd nu mai faci asta?”
o ,Lasd-main pace!” > ,Sunt suparat(d) siam nevoie de timp sa ma linistesc. Poti sa-mi dai 10
minute s& fiu singur(3)?”
Adapteaza formularile in functie de varsta si contextul grupului.
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06 - Reflectie si discutii in grup (20 min)
Incurajati dialogul deschis si reflexiv, ghidat de intrebari precum:
« Cum te-ai simtit impartasind povestea ta?
« A fost usor sau dificil sa asculti cu empatie?
« Ce te-a provocat in reformularea afirmatiilor emotionale?
« Ce perspective vei adopta in viata ta de zi cu zi?

Nu puneti presiune asupra
cuiva pentru a dezvalui
informatii personale

Impartasiti doar ceea ce va

face sa va simtiti ca sunteti

in siguranta si confortabil
[ ]

Nu corectati sau a judecati
povestea emotionala a cuiva

Ascultati fara sa intrerupeti

Folositi gesturi si cuvinte
amabile pentru a arata
empatie

Nu folositi in mod abuziv
informatiile personale
impartasite in baza increderii

Mesajul cheie al activitatii
Fii constient de propriile nevoi si respecta
nevoile celorlalti.
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tl
NOASTRE ’

titlu: "
SENTIMENTE SI NEVOI IN POVESTIRILE

varsta: 13 -17ani |18 - 24 ani | 25 - 30 ani

timp necesar: 90 de minute

Obiective

Sprijinirea  exprimarii  si  intelegerii
emotiilor Tn contexte interculturale.

2

Promovarea reflectiei asupra nevoilor
umane universale si a starii emotionale
de bine.

Incurajarea povestirii respectuoase si a
vulnerabilitatic ~ Tmpartasite  pentru

consolidarea increderii in grup.

Pregatirea
profesorului

e Pregatiti un set de cartonase cu
»Sentimente” si ,,Nevoi” in mai
multe limbi relevante pentru
grup.

e Folositi materiale vizuale si
vocabular accesibil.

e Revizuiti conceptele de baza ale
comunicarii nonviolente
(observa‘gie, sentimente, nevoi,
solicitari).

e Amenajati un spatiu pentru
lucrul in grup sau in perechi,
asigurand un mediu linistit si
sigur pentru impartasire.

e Planificati sprijinirea
participantilor daca apar emotii
dificile (de exemplu, asigurati-va
cd aveti la dispozitie o persoana
de sprijin sau un spatiu de
relaxare).

Materiale

Fise cu ,Sentimente si nevoi”
(imagini si etichete multilingve -
imprimabile sau digitale) - Sugestie:
https://cardsoffeelings.wixsite.com
/cards

Roata emotiilor sau postere
(optional)

Hartie alba si pixuri (pentru jurnal
sau exprimare vizualad)

Spatiu calm, privat, pentru lucruin
grupuri mici sau in parteneriat
Formulare de consimtamant daca se
inregistreaza povesti (optional)

Categories

Teme
Psihologie pozitiva, Comunicare non-
violentd, Competente emotionale si
empatie, Rezolvarea conflictelor si
construirea increderii

Emotii si sentimente

Vulnerabilitate, Empatie, Curiozitate,
Tncredere, Respect Curaj, Conexiune
Metode

Povestire folosind sugestii (cartonase
cu sentimente si nevoi), Dialog in
perechi/grupuri mici, Ascultare activa
si raspuns reflexiv, Expresie creativa
(desen, metafore, poezie)

Valorile Uniunii Europene

Egalitate si nediscriminare, Libertate,
Solidaritate
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Descrierea activitéi,:ii
pas cu pas

01 Introducere in CNV si Vocabularul Emotional (15 min)

Explicati pe scurt CNV:
e Sentimentele apar din nevoi satisfacute sau nesatisfacute.
¢ Cu totii Impartasim nevoi universale (de exemplu, siguranta, iubire, apartenentd, autonomie).
e Prin identificarea si exprimarea lor, putem rezolva conflictele si construi increderea.

Introduceti cértile si explicati modul in care se folosesc. Oferiti o poveste simpl3, folosind un
sentiment si o nevoie (de exemplu: ,M-am simtit anxios pentru cd aveam nevoie de claritate”).

02 - impartasirea povestilor pe baza cartilor (35 min)

Impartiti participantii in perechi sau grupuri mici. Fiecare persoana alege o carte cu sentimente

si 0 carte cu nevoi care rezoneaza cu o poveste sau un moment personal (trecut sau prezent).

Pentru participantii cu varste cuprinse intre 13 si 17 ani, un format structurat de propozitii poate

sprijini dezvoltarea vocabularului emotional si siguranta relationala.

Pentru participantii adulti, recomandam un format narativ mai deschis, care invita la reflectie
critica si implicare dialogica. Accentul se muta de la practicarea unei formule de comunicare la
explorarea semnificatiilor stratificate, a contextelor si a diferentelor inrddacinate Tn experienta

personala.

13-17 ani: impé3rtasiti pe rand povesti folosind formula: ,Am simtit ___ pentru c& aveam nevoie de
__” Ascultatorii ofera reflectii precum: ,,Am auzit ca ai simtit ___sica ___ a fost foarte important

pentru tine.” ,Asta imi aminteste de ceva ce am simtit si eu.”

18+ Invitati fiecare persoana sa aleaga o carte cu sentiment si/sau nevoie care se conecteaza la o
experientd personald semnificativa (trecutd sau prezenta). In loc sa folositi o formula fixa de
propozitii, oferiti sugestii deschise, cum ar fi:

Ce se intampla in acel moment? Ce a parut important sau in joc pentru tine? Ce intelegi diferit
despre acea experientd acum? Unde vezi puterea, identitatea sau contextul modeland acea

experienta?

03 - Reflectie culturala asupra emotiilor si nevoilor (15 min)

Tn aceleasi grupuri sau perechi, discutati:

o ,Existd emotii mai greu de exprimat in cultura voastra?”

o ,,Cum sunt evaluate diferit nevoile precum respectul, apartenenta sau independenta?”
Evidentiati universalitatea nevoilor vs. diversitatea culturald in modul in care le exprimam sau le
interpretam.



04 - Expresie creativa (optional 15 min)

Invitati participantii s& deseneze o imagine simbolica a uneia dintre nevoile sau emotiile lor.
Alternativ, pot scrie o metaford sau o scurtd poezie care sa exprime modul Tn care acel
sentiment sau acea nevoie se manifesta in viata lor.

05 - Reflectie in grup (10 min)

Adunati-i pe toti impreuna si intrebati:
o ,,Ce ai observat in povestile altora?”
o ,,Cum te-ai simtit sd-ti numesti nevoile?”
o ,,Ce vrei ca ceilalti sa inteleaga despre exprimarea emotionala in cultura ta?”

06 - Cercul de inchidere (5 min)

Fiecare participant impartaseste un sentiment sau o nevoie pe care doreste sa o onoreze mai mult
in viata sa.

Posibile activitati ulterioare:

Creati un ,Zid al Nevoilor”, unde participantii adauga biletele autoadezive cu nevoile pe care
le considera importante.

Organizati o sesiune de ,Joc de Rol in Conflict” in care participantii folosesc CNV pentru a
rezolva neintelegeri interculturale fictive sau reale.

Nu fortati pe oricine sa
impartaseasca informatii
personale profunde

Vorbiti din propria
experienta

Ascultat fara sfaturi sau
intreruperi

Nu criticati experienta
emo’gionalé a cuiva

Fiti respectuosi fata de
diferitele moduri de
exprimare a emotiilor

Nu presupuneti ca modul
tau/dvs. de a exprima
sentimentele este singura
modalitate

Folositi cartile ca ghiduri,
nu ca limitari
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titlu:

EMPATIE PRIN IMAGINI

varsta: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani

timp necesar: 90 de minute

Obiective

1

Dezvoltarea alfabetizarii emotionale si a
intelegerii reciproce prin povestiri
vizuale.

2

Aplicarea practicilor CNV pentru
decodificarea sentimentelor si nevoilor
in contexte culturale diverse.

3

Folosirea empatiei ca instrument pentru
aprofundarea conexiunilor culturale si
destigmatizare.

Pregatirea
profesorului

e Colectati si imprimati
carti foto diverse, care sa
stimuleze reflectia.

e Pregatiti liste de baza cu
sentimente si nevoi
CNV, exprimate intr-un
limbaj accesibil.

e Stabiliti reguli
fundamentale pentru
Tmpartasire si ascultare in
conditii de siguranta.

Materiale

o Carti foto tiparite (imagini din
viata de zi cu zi, emotii,
migratie etc.)

e Carti sau postere CNV
»Sentimente si Nevoi”

e Hartie alba si pixuri

e Spatiu confortabil pentru
discutii

e Optional: perne sau saltele
pentru reflectie asezata

Categorii

Teme
Comunicare nonviolenta, Alfabetizare
emotionald, Intelegere interculturala,

Empatie bazata pe naratiune

Emotii si sentimente
Vulnerabilitate, Curiozitate, Empatie,
Constiinta de sine, Deschidere
Metode

Povestire vizuala, Autoreflectie

ghidata, Dialog in grupuri mici,

Exercitiu secvential de empatie

Valorile Uniunii Europene
Demnitatea umana, Libertatea de

exprimare, Egalitate, Respectul pentru
drepturile omului, Solidaritate




Descrierea activitatii
pas cu pas

01 Plimbare foto si meci de emotii (15 min)

Imprastiati cartonase foto prin camera.
Rugati participantii sa aleaga una care rezoneaza emotional cu ei.
Asociati-o cu 1-2 cuvinte cheie care reflecta sentimentele folosind lista CNV.
Scurt schimb de replici in perechi:
e ,Aceasta fotografie Imi aminteste de...”, ,Ma face sa ma simt...”

02 - Nevoia din spatele sentimentului (20 min)

Prezentati pe scurt modelul CNV: Observatie » Sentiment > Nevoie > Cerere.

Rugati participantii sa reflecteze: ,Cand simt __, s-ar putea sa am nevoiede __.
Impértasiti povesti (personale sau imaginare) inspirate de fotografie.

03 - Dialog de empatie in grupuri mici (30 min)

In grupuri de 3-4, impartasiti pe rand:
e O poveste personald sau imaginara din spatele fotografiei voastre.
e Ce nevoi sunt satisfacute sau nesatisfacute in acea poveste.

Membrii grupului raspund cu:
e ,Imiimaginez ca s-ar putea sa simti...”
e  Crezi ca era nevoie de ?”

e ,Multumesc ca ai impartasit - m-a ajutat sa inteleg...”

04 - Lantul empatiei (15 min)
Creati un cerc. Un participant impartaseste un cuvant sau o expresie care rezuma ceea ce a

simtit in timpul sesiunii. Urmatoarea persoana o reproduce si isi adauga propria expresie.
Continuati pana cand lantul completeaza cercul.

05 - Reflectie finala (10 min)
Sugestii:
o ,Un sentiment pe care |-am explorat astazi a fost...”
o ,,O nevoie pe care nu mi-am dat seama cd o am este...”
o ,Aceasta activitate m-a ajutat sa inteleg mai bine migrantii/refugiatii
pentru ca...”

Posibile activitati ulterioare:

» Proiect Community PhotoVoice: Participantii isi fac fotografii reprezentand nevoile si
sperantele.

¢ Picturd murald ,,Sentimente si nevoi”: Opera de arta publica, creata din cuvinte si imagini din
sesiune.
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EDUCATIE 7y
INTERCULTURALA




DE UNDE SUNT?

varsta: 13 -17ani |18 - 24 ani | 25 - 30 ani

Aceasta activitate face apel la cunostinte generale. Prin urmare, adaptarea la diferite grupe de
varsta este relativa. Cu alte cuvinte, la grupa de varsta mai tanara, pe tarabe pot fi amplasate
elemente culturale care sunt mai usor de recunoscut - exemple la paginile 117,119.

timp necesar: 40 de minute

Materiale

e Mai multe harti ale lumii
1 (numarul va depinde de
Promovarea recunoasterii si nt.,lmérul de grui)un).
aprecierii diferitelor culturi. ¢ Plfer}te ,,jcarabe cu eIeAmente
2 istorice si culturale (méancare,
bauturi, dans, celebritati,
repere importante, obiceiuri

Obiective

Stimularea curiozitatii si interesului
pentru alte culturi.

locale).
3 e Autocolante colorate care fac
Crearea de spatii sigure pentru aluzie la incluziune.
impartasire.
4

Cresterea constientizarii cu privire

la efectul culturii.

Categorii

Teme
Interculturalitate, |dentitate, Incluziune
Emotii si Sentimente

Mandrie, incredere, Distractie,
Comunitate, Acceptare

Metode

Ascultare activa, Dialog in perechi
Valori ale Uniunii Europene
Demnitatea umana, Libertatea,
Democratia, Egalitatea, Respectul
pentru drepturile omului

Pregatirea
profesorului ==

¢ Pregatirea diferitelor ,,standuri”

(daca este posibil, implicati tinerii in

amenajarea acestora).
* Asigurati-va ca aveti cunostinte de

baza despre culturile prezentate.

» Asigurati un spatiu linistit si sigur,
care sa incurajeze impartasirea.
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Descrierea activitatii
pas cu pas

01 Prezentarea activitatii (10 min)

Verificarea emotionald a tinerilor

Stabilirea regulilor activitatii (respect, libertate de exprimare, empatie, ...)

Scurtd explicatie a activitatii (Explicati ca, folosind indiciile de pe fiecare stand, tinerii vor trebui sa
ghiceasca tara/regiunea in cauza.)

Impartiti tinerii in grupuri de 3 pané la 5 persoane.

02 - Activitate (20 min)

Grupurile se plimba n jurul diferitelor tarabe.
Ori de cate ori identifica o regiune, lipesc un abtibild in zona identificata.
Echipa cu cea mai completatd harta castiga.

03 - Reflectie si discutie in grup (10 min)
O scurta reflectie asupra:
o Unui aspect cultural de care erau deja constienti.
o Unui aspect cultural necunoscut anterior.
o Unei culturi pe care ar dori sa o vada mai mult.
Cum poate cultura sa afecteze viata de zi cu zi a unei persoane.

Posibile activitati ulterioare:
Deschideti tarabele pentru comunitate.
Provocati tinerii sa descopere ei insisi noi culturi.

Ascultati fara a Nu tratati cu
intrerupe sau judeca lipsa de respect
J nicio cultura.
Toate inscrierile sunt
valide

Competitivitatea este
binevenita
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itlu:
PRIN POVESTILE NOASTRE

varsta: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani
timp necesar: 2 sesiuni de 60 de minute + timp flexibil intre ele

pentru colectarea de continut

Obiective

1

Promovarea dialogului intercultural
prin expresie vizuald, sonora si
narativa

2

Incurajarea empatiei si a respectului
fatd de diversitatea culturala si
functionala

3

Oferirea unui spatiu sigur si incluziv
pentru impartasirea experientelor
legate de identitate si apartenenta

4

Recunoasterea si valorizarea
multiplelor forme de exprimare.

Pregatirea
profesorului

e Asigurati-va ca participantii au
acces la dispozitivele necesare
(aparat foto sau inregistrator
vocal);

e Pregatiti versiuni accesibile ale
instructiunilor (pictograme, fisiere
audio sau traduceri simple);

e Garantati disponibilitatea de sprijin
pentru participantii cu nevoi
specifice (de exemplu, mediatori
culturali, asistenti de mobilitate);

e Selectati intrebari de indrumare
adaptate fiecarei grupe de varsta
(a se vedea mai jos);

e Creati un mediu sigur de partajare,
fata in fata sau online, cu optiuni
multiple de prezentare.

Materiale

o Telefoane mobile cu camera sau
reportofon (sau tablete);

e Carton, markere, banda adeziva,
foarfece (pentru expozitie sau
afisaje tactile);

e Proiector, calculator sau spatiu
pentru o expozitie fizica/digitala;

¢ Fise de instructiuni vizuale cu
pictograme si ghidaj simplificat;

e Formulare de consimtdmant
(disponibile si in format vizual sau
audio, dac3 este necesar);

¢ Instrumente de accesibilitate:
comenzi vocale, sprijin pentru
mobilitate etc.

e Intrebari ghidate
fotovoce/sunetvoce la p. 117

Categorii

Teme
Interculturalitate, |dentitate, Incluziune,
Comunitate

Emotii si Sentimente

Curiozitate, Empatie, Sentiment de
apartenenta, Surpriza

Metode

Photovoice (fotovoce), Soundvoice
(sunetvoce), Scriere reflexiva,
Exprimare simbolica, Dialog de grup
Valori ale Uniunii Europene
Demnitatea umana, Libertatea,
Democratia, Egalitatea, Statul de
drept, Respectul pentru drepturile
omului
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Descrierea activitéi,:ii
pas cu pas

Sesiunea 1 - Introducere si orientare (60 min)

O1 - Bun venit si moment intercultural de spargere a ghetii

Joc similar cu ,Doua adevaruri si o minciuna culturald” p. 118 adaptat cu imagini sau obiecte
simbolice

02 - Prezentarea activitatii ,,Prin povestile noastre”

Introducere in conceptul de Photovoice si Soundvoice.

Soundvoice

Soundvoice este o metoda participativa inspiratd de Photovoice care foloseste inregistrari
audio — cum ar fi interviuri, sunete ambientale, naratiuni vorbite sau peisaje sonore — pentru
a explora si exprima experiente personale sau comunitare. Participantii colecteaza si creeaza
materiale sonore care reprezinta perspectivele lor asupra unui subiect ales. Aceste Tnregistrari
devin apoi baza pentru reflectie, dialog si intelegere comuna. Soundvoice evidentiaza puterea
emotionald si contextuald a sunetului ca mediu pentru povestire si exprimare.

Photovoice

Photovoice este 0 metoda participativa de cercetare si educatie Tn care participantii folosesc
fotografia pentru a documenta, reflecta si comunica experientele, perspectivele sau realitatile
comunitatii lor. Fotografiile servesc ca puncte de plecare pentru dialog, reflectie critica si
discutii colective. Scopul principal al Photovoice este de a amplifica vocile participantilor —in
special ale celor din grupuri subreprezentate — si de a promova constientizarea, emanciparea
si potentiala schimbare sociala.

Afisati exemple incluzive: fotografii, audio, obiecte tactile.

03 - Alegeti una sau mai multe intrebari indrumatoare p. 116
(potrivite varstei)

13-17: ,Ce ma face sa ma simt ca acasa?”

18-24: ,Ce reprezinta cultura mea in viata de zi cu zi?”
25-30: ,,Cum Tmi modeleaza cultura modul in care vad
lumea?”
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04 - incilzire si schimb de citate (10-15 min) p. 121 (potrivite varstei)

1. Instructiuni accesibile si incluzive

e Distribuiti instructiuni folosind pictograme si/sau materiale audio.
e Discutati despre probleme etice, consimtamant si respect reciproc.

O5 . Sarcina de facut acasa

Participantii aleg intre:

o Realizarea a 3-5 fotografii
¢ Inregistrarea a 1-3 sunete semnificative
e Selectarea obiectelor tactile sau simbolice care reprezinta raspunsul lor

Oferiti sprijin celor care au nevoie (de exemplu, asezati in pereche persoane cu abilitati
diverse pentru ajutor reciproc)

Sesiunea 2 - impartasire si dialog (60 min)

01 - Expozitie incluziva

Perete fizic sau digital cu imagini, sunete, obiecte sau scurte reflectii scrise. Spatiu prietenos
senzorial: descrieri verbale ale imaginilor, ascultare de sunete, materiale tactile.

02 . Impartasirea in grupuri mici diverse

Fiecare persoana prezinta fotografiile, inregistrarile sau un obiect si impartaseste povestea din
spatele acestuia (vorbind, inregistrand, rugand pe altcineva sa il citeasca sau folosind alte
formate expresive).

03 - Reflectie plenara

Ce povesti ne-au miscat? Ce avem Tn comun? Ce am invatat despre ceilalti si despre noi
insine?

04 .- Activitate de inchidere

Reflectie individuala (scrisa, desenatd sau inregistrata): ,,Ce iau cu mine din aceasta
experienta?”



Posibile activitati ulterioare:

e Creati 0 expozitie senzoriald publicd cu imagini, sunete, obiecte si povesti.

 Realizati un scurt videoclip sau o carte electronica cu continutul (inclusiv descrieri audio si
subtitrari).

e Lansati 0 a doua rundd cu o noua intrebare directoare (de exemplu, ,Ce ma face sd ma
simt exclus/inclus?”).

¢ Folositi rezultatele pentru a fundamenta politicile locale de incluziune.

Exprimati-va in orice mod
vi se pare natural (imagine,
sunet, cuvant, gest)

Nu judecati povestile
sau modurile de
exprimare ale altora

Respectati diferitele
moduri de a vedea, auzi,
simti si experimenta

Nu folositi imagini sau
sunete pentru a
expune sau ridiculiza
pe altii

Cereti permisiunea inainte
de a fotografia sau filma pe
cineva

Nu presati pe nimeni
9
sa impartaseasca ceva

rea personal
Sprijiniti pe oricine are preap

nevoie de ajutor cu
tehnologia sau accesul fizic




itlu:
GRANITE INVIZIBILE

varsta: 16 - 24 ani | 25 - 30 ani

Obiective
1

Explorarea dimensiunilor vizibile si
invizibile ale incluziunii si excluziunii in
spatiile sociale si culturale.

2

Dezvoltarea adoptarii unei perspective
empatice prin joc de rol ghidat si
metafore spatiale.

3

Incurajarea autolocalizarii si reflexivitatii
in raport cu puterea, identitatea si
apartenenta.

4

Introducerea intersectionalitatii ca un
cadru pentru intelegerea experientelor
complexe de (non)apartenenta

culturala.

Pregatirea
profesorului

e Creati 8-10 carti de personaj cu
profiluri fictive, care reflecta
diverse intersectii: de exemplu, un
student migrant queer, un parinte
refugiat, o persoana cu dizabilitati
vizibile sau invizibile, un imigrant
de a doua generatie, un tanar
rasializat din Tnvatamantul superior.

e Pregatiti si testati peisajele sonore
sau markerii ambientali pentru
zonele spatiale.

e Revizuiti ghidurile de facilitare de
baza privind siguranta emotionala,
debriefing-ul si gestionarea
disconfortului bazat pe identitate.

e Selectati unul sau doua citate
teoretice de incadrare, cum ar fi
ideea lui Judith Butler despre
coabitarea eticd sau metafora
Gloriei Anzaldua despre zonele de
granita, pentru o scurta
introducere. Document de
sustinere - Note teoretice p. 113

timp necesar: 90 de minute

ateriale

s Profiluri de caractere tiparite, care
reflecta identitati diverse si
intersectionale - p. 123

Semne sau materiale textile pentru a
delimita trei zone concentrice:

©  Cercul cel mai interior = ,,Apartenenta
depling”

o Cercul din mijloc = ,Apartenenta
partiald”

o Cercul exterior = ,Exclus / Invizibil”

Sunet ambiental/muzica optionala
pentru a diferentia zonele

Spatiu mare si deschis (in interior
sau n aer liber)

Fise de reflectie cu intrebari
ghidate

Flipchart si markere pentru munca

finala in grup

Categorii

Teme
Apartenenta, Identitate, Excludere,
Migratie, Frontiere culturale

Emotii si Sentimente

Empatie, Vulnerabilitate,
Recunoastere, Curaj

Metode

Miscare simbolica, Povestire, Dialog
reflexiv, Cartografiere participativa
Valorile Uniunii Europene

Respectul pentru demnitatea umana,

Egalitate, Respect pentru drepturile
omului (inclusiv drepturile
persoanelor apartinand minoritatilor)
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Facilitare in cadrul grupelor de varsta: Sfaturi de adaptare
conceptuala

Aceastd activitate este conceputd pentru a fi conceptual universald. Metafora centrald a
apartenentei si excluderii prin spatiul fizic si simbolic rezoneaza cu diverse grupe de varsta si
medii culturale. Fiecare participant, fie ca are 16 sau 30 de ani, vine cu povesti trdite de
incluziune si excludere. Aceastd structura creeaza spatiul necesar pentru ca ele sa iasd la
suprafata. Diferentiatorul cheie nu este structura activitatii, ci profunzimea facilitarii:

« Pentru participantii mai tineri (16-18 ani): simplificati cadrul teoretic. Folositi naratiuni
personale, intrebari intuitive si scenarii din viata reald pentru a provoca reflectie fara a face
referire la teorii complexe.

« Pentru participantii mai in varsta (18 - 30 de ani): facilitatorii pot introduce in mod explicit
concepte filosofice sau critice (de exemplu, coabitarea etica, zonele de frontiera,
fluiditatea identitatii) si pot propune sugestii mai abstracte sau stratificate.

In toate cazurile, ancorarea activitatii in ascultarea respectuoasa, siguranta emotionald si
deschiderea catre adevaruri multiple rdméne esentiala.

Descrierea activité’gii
pas cu pas

O1- I Introducere si incadrare (10 min)

Facilitatorul prezintd tema: ,Astazi vom explora modul in care granitele vizibile si invizibile
modeleaza experientele de incluziune, identitate si apartenenta - in cadrul societatii si in noi insine.”
Introduceti pe scurt un concept (alegeti in functie de grup) - note teoretice pt. 120:

Judith Butler (coabitarea si spatiul comun prin diferentd) Coabitarea si spatiul comun prin
diferenta se refera la ideea etica si politica conform careia persoanele care detin identitati, credinte,
istorii sau pozitii sociale diferite trebuie s invete s3 triasca impreun in spatii comune. in loc s3
caute acordul sau asemanarea, acest concept pune accentul pe recunoasterea reciproca,
responsabilitatea si nonviolenta in conditii de dezacord. Evidentiaza realitatea cd suntem deja
interconectati si trebuie sa negociem cum sa coexistam cu respect si responsabilitate, chiar si Tn
mijlocul tensiunii. Un facilitator ar putea spune: Coabitarea prin diferenta inseamna sa invatam sa
traim si sa lucram aldturi de oameni care nu sunt ca noi - fara a le cere sa devina ca noi. Ne cere s3
ramanem prezenti in spatiul comun cu curiozitate, responsabilitate si grija, chiar si atunci cand
exista disconfort sau conflict.

Gloria Anzaldua (trdind intre identitGti - ,zone de granitd”) Conceptul de zone de granitad descrie
experienta de a tradi intre culturi, identitati, limbi sau categorii sociale. Recunoaste faptul ca multi
oameni locuiesc in mai multe lumi simultan, uneori conflictuale. Tn loc s& vad3 aceastd pozitie
»intermediarad” ca pe un deficit, o incadreaza ca pe un loc al creativitétii, rezilientei si constientizarii
extinse.

Un facilitator ar putea spune: ,,Zonele de granitd” se refera la spatiul de convietuire dintre identitati -
cum ar fi culturi, limbi sau roluri sociale. Recunoaste faptul ca multi oameni navigheaza prin mai
multe lumi in acelasi timp. Acest spatiu intermediar poate parea o provocare, dar poate genera si
perspective, adaptabilitate si noi moduri de a vedea lucrurile.

Clarificati faptul ca activitatea nu este o reprezentatie, ci un spatiu pentru reflectie si empatie.
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02 - Imersiune in personaje (10 min)

Distribuiti fiecarui participant cate o fisa cu personajul. Invitati-i sa stea in liniste, sa citeasca
profilul si sd-si imagineze viata personajului: ,,Cum se misca prin lume? Unde sunt bineveniti -
sau nu? Ce sentimente transmit?”

Incurajati participantii s scrie cateva notite sau impresii pe fisa lor.

03 . Intrarea in cercuri (30 min)

Ghidati participantii intr-un cerc mare, marcat cu trei zone:
e Centru = Apartenenta completa

e Mijloc = Apartenenta partiala

e Exterior = Exclus sau invizibil

Cititi cu voce tare o serie de sugestii, pe rand. Dupa fiecare, participantii aleg o zona in
functie de cum ar reactiona personajul lor, exemple de sugestii:

e ,Intriintr-o sald de clasa si auzi vorbindu-se limba ta.”

« ,Ti se cere sa vorbesti Tn numele grupului tau.”

» ,Vezi oameni care arata ca tine in pozitii de conducere.”

« ,Traditiile tale sunt celebrate in cadrul evenimentelor publice.”
« ,Poti obtine sprijin fara a fi judecat.”

Dupa fiecare solicitare, faceti o pauza si intrebati:
»,Ce emotii crezi ca simte personajul tau aici?”
»Ce granita - vizibild sau invizibild - ar putea influenta acest lucru?”

04 - Autolocalizare si Debriefing (10 min)

Invitati participantii sa isi scoatad cartea cu personajul si sa revina la propria identitate. Apoi,
rugati-i sa repete 2 sau 3 dintre solicitari - de data aceasta alegénd zone bazate pe viata lor
reala.

Facilitatorul ghideaza o scurta reflectie:

»Unde simti cd apartii pe deplin? Unde te-ai putea simti partial inclus - sau nevdzut?”
»Ce te-a surprins cdnd ai trecut de la o identitate la alta?”

Acest moment incurajeaza reflexivitatea si constientizarea etica a propriei pozitionalitati.

05 - Provocarea de depasire a barierelor (20 min)

Tmpértiti participantii in grupuri mici. Rugati pe fiecare dintre ei s& aleagd o ,granit3 invizibild” pe
care a experimentat-o sau a observat-o.

Identificati ce bariera structurala sau simbolica reprezinta aceasta (de exemplu, limba, politicile,
normele nerostite).

Proiectati o initiativa de eliminare a barierelor: o initiativd mica, realista, care ar putea elimina sau
atenua acele granite in scoala, comunitate sau spatiu digital. Exemple:

o Un perete cu nume multilingve
o Calendar festiv incluziv
» Cerc de spatiu sigur pentru vocile neauzite

Grupurile isi prezinta ideile in prezentari de 1 minut.
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06 - Cercul de inchidere (10 min)

Participantii se aduna si raspund la o singura provocare de reflectie (pronuntata cu voce tare sau
scrisa):

e ,O granitd de care voiincerca s& fiu mai constient(d)...”

e ,Un lucru pe care I-am invdatat despre incluziune si despre mine...”

e ,0O modoalitate prin care pot contribui la crearea unor spatii de apartenentd depling...

Incheiati cu un gest simbolic, de exemplu, pasind impreuna in cercul cel mai interior.

Posibile activitati ulterioare:

Expozitia ,,Frontierele”: Participantii creeaza reprezentari simbolice ale granitelor pe care le-au
traversat sau intalnit, afisate cu texte scurte sau reflectii audio.

Biblioteca vie: Invitati membrii comunitatii sa vorbeasca in calitate de ,carti vii” despre
identitatea culturald, stramutare si apartenenta.

Murala de coexistenta: Pictati sau desenati o viziune colectiva asupra coexistentei etice In
spatiu comun.

Nu imitati sau stereotipati
personaje fictive

Abordati cu empatie si
imaginatie

Nu ramaneti fixati pe o
singura identitate sau
punct de vedere

Reflectati asupra
propriei pozitii dupa
jocul de rol

Nu respingeti limitele altora
ca fiind neimportante

Oferiti solutii creative,
chiar daca sunt mici

Nu asteptati raspunsuri
simple sau clare
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titlu:

CULTURA CA O VALIZA INVIZIBILA

varsta: 13 -17ani |18 - 24 ani | 25 - 30 ani

timp necesar: 90 de minute

Obiective

1

Promovarea dialogului intercultural
prin exprimare vizuald, sonora si
narativa;

2

Promovarea empatiei si respectului
pentru  diversitatea  culturald i
functionalsd;

A oferi un spatiu sigur si incluziv
pentru  Tmpartasirea  experientelor
legate de identitate si apartenents;

Recunoasterea Si
diverselor forme de exprimare.

aprecierea

Pregatirea
profesorului

e Asigurati-va ca participantii au
acces la dispozitivele necesare
(aparat foto sau inregistrator);

* Pregatiti versiuni accesibile ale
instructiunilor (pictograme, fisiere
audio sau traduceri simple);

¢ Garantati sprijin pentru

participantii cu nevoi speciale (de

exemplu, mediatori culturali,
asistenti de mobilitate);

Creati un mediu sigur pentru

partajare, fata in fata sau online,

cu optiuni multiple de prezentare.

Materiale

e Telefoane mobile cu camerad sau
reportofon (sau tablete);

e Carton, markere, banda adeziva,
foarfece (pentru expozitie sau
afisare tactila);

e Proiector, computer sau spatiu
pentru afisare fizica/digitals;

e Instructiuni vizuale cu pictograme
si indicatii simplificate;

e Formulare de consimtamant
(disponibile si in format vizual sau
audio, daca este necesar);

e Instrumente de accesibilitate:
comenzi vocale, suport pentru
mobilitate etc.

o intrebdri ghidate
fotovoce/sunetvoce la p. 117

Categorii

Teme
Interculturalitate, |dentitate, Incluziune,
Comunitate

Emotii si sentimente

Curiozitate, Empatie, Apartenents,
Surpriza

Metode

Photovoice (fotovoce), Soundvoice
(sunetvoce), Scriere reflexiva,
Exprimare simbolica, Dialog de grup
Valori ale Uniunii Europene
Demnitatea umana, Libertatea,
Democratia, Egalitatea, Statul de
drept, Respectul pentru drepturile
omului
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Descrierea activitéi,:ii
pas cu pas

0O1- Bun venit (20 min)

Prezentarea formatorului. Discutia despre subiect si scopul intélnirii. Explorarea spatiului.
Instructiuni accesibile si semnificative. Partajarea instructiunilor folosind pictograme si/sau sunet.
Discutati despre aspecte etice, consimtamant si respect reciproc. Discutati regulile activitatii.
Rugati pe toata lumea sa scrie numele, adresa preferata sau pronumele pe o etichetd sau o banda
adeziva.

Prezentati participantii. Exercitiu de introducere. De exemplu: participantii fac cunostinta in
perechi, cautand 5 caracteristici comune (am o pisica, imi place inghetata, intérzii adesea, pot
Tnota, Tmi place sa cént, credeam in Zana Maseluta cénd eram copil etc.). Apoi, grupul spune
ce are in comun fiecare pereche.

Sau, toata lumea se prezinta si raspunde la intrebarile ,Ce iti place cel mai mult la

.acest oras (tard, regiune, regiune, oras)....?”, ,Ce traditie familiald (sau personald) incerc
intotdeauna sd urmez...?”, ,Ce ma ajutd s& md simt confortabil intr-un loc nou...?”

02 - Introducere. Mini-prelegere: Ce este cultura? (15 min)

Puteti Tncepe cu o intrebare pentru grup: ,Cum intelegeti cuvantul «cultura»? Care sunt asocierile
voastre?” Notati raspunsurile pe un flipchart fara a le evalua.

Cultura nu se rezuma doar la limba, bucéatarie si broderie. De obicei, cand auzim cuvantul
»culturd”, ne imaginam: costume populare, mancaruri nationale, limba, steag, traditii. Toate
acestea sunt parti vizibile ale culturii, ,varful aisbergului”. Dar exista si o parte ,invizibila” a
aisbergului culturii. Este vorba de ceva ce nu este intotdeauna vizibil, dar care are un impact mare
asupra comunicarii si comportamentului nostru: Cum ne exprimam emotiile: este in reguld sa
plangem in public sau nu?

Cum tratdm seniorii si profesorii nostri? Este in reguld sa intrerupem? Trebuie sd asteptam pana
cand altcineva termind? Este in reguld sd intarziem? Cum ardtam respect? Ce este ,spatiul
personal”?

De exemplu: In unele culturi este important s3 existe contact vizual, altfel este lips3 de respect.

In alte culturi, dimpotriva, nu este obisnuit sa-i privesti pe seniori in ochi. Asta nu inseamna c
cineva este ,nepoliticos” - este vorba doar de obiceiuri culturale diferite.

Fiecare persoana este o combinatie a mai multor culturi: familiald, scolard, locala, nationala etc. Si
cand ne mutam sau cunoastem oameni noi, intalnim alte ,,sisteme de reguli”. lar acest lucru poate
cauza: neintelegere, resentimente, curiozitate etc.

Idee cheie: Fiecare culturd nu este nici buna, nici rea. Este pur si simplu diferita. Si cand ne
confruntam cu ,alteritatea”, putem fie sa ne retragem in noi insine (,Eu sunt normal, ei sunt
ciudati”), fie sa ne deschidem (,,oh, a ta este diferita - interesant!”).
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Discutie in grup: , At/ avut vreodatd o experientd in care cineva s-a comportat «ciudat» - si apoi
ati descoperit cd era doar un obicei sau o culturd diferitd? Cum v-ati simtit interactiondnd cu
acea persoand?”, ,Ati avut vreodatd o experientd in care traditiile, cultura, obiceiurile, hainele
etc. voastre i s-au pdrut neobisnuite sau ciudate altcuiva? Cum v-ati simtit?”

03 - Activitatea “Valize invizibile” (15 min)

Intrebati: ,Cand v& mutati intr-un loc nou, ce luati cu voi (nu lucruri, ci, de exemplu obiceiuri,
limba, traditii, temeri, amintiri...)?” Participantii isi noteaza 2-3 ,lucruri invizibile” pe biletele
autoadezive si le lipesc pe o valizd conditionatd (o foaie obisnuitd de hartie). Daca este
necesar, participantul vorbeste, iar facilitatorul le noteaza si le lipeste.

Ca urmare a exercitiului, credam o ,Valiza Invizibild” comuna. Formatorul enumera tot
continutul valizei. Incurajati discutiile Tn grup: ,,Este Valiza Invizibild o povara sau o comoara?”

04 . Exercitiul ,,Pod cultural” (20 min)

Lucru in echipa. Impértiti grupul in 2-3 echipe, in functie de numarul de participanti. Puneti la
dispozitie hartie, creioane colorate, plastilind subtire etc.

Sarcina: Imagineaza-ti ca realizezi o punte intre ,vechea ta casa” si ,noua ta casad”. Referindu-se
la o situatie specifica din trecut cand a trebuit sa te muti si sa-ti schimbi tara. Daca acest lucru nu
este valabil pentru tine, te poti gandi la situatia unui prieten/coleg/frate care a trebuit sa treaca
prin acest proces. Daca nici acesta nu este cazul, iti poti imagina cum s-ar simti o persoana care
a trebuit sa se mute intr-o alta tara.

Pe foaie trebuie sa reflectati:

ce a mai ramas in trecut (nu material)

ce este valoros in noul loc (siguranta, oportunitati, obiective, oameni noi etc.)

ce va ajuta sa va simtiti confortabil in noul loc (prietenie, respect, curiozitate, umor, invatare,
ritualuri familiare, traditii noi etc.)

Apoi, fiecare echipa isi prezinta lucrarea. Discutie.

05 - Concluzie si reflectie (20 min)

Ce a fost nou in ceea ce am auzit?

Ce avem in comun?

Ce am invatat despre ceilalti si despre noi insine?
Ce a fost neasteptat?

Ce veti retine din acest training?

Ce va poate ajuta sa va simtiti confortabil?

96



Exprimati-va in orice mod natural
(imagine, sunet, cuvant, gest)

Nu judecati povestile sau
modul de exprimare al
altor persoane

Respectati diferite moduride a
vedea, auzi, simti si experimenta

Nu folositi imagini sau
sunete pentru a expune
sau ridiculiza pe ceilalti

incurajeazati discutiile
[ ]
Respectati opiniile fiecarui
participant

Nu fortati pe nimeni sa
impartaseasca ceva prea
personal.

Cereti permisiuneainainte de a
face fotografii sau a inregistra pe
cineva

Sprijiniti pe toti cei care au
nevoie de ajutor cu tehnologia
sau accesul fizic

Mesajul cheie al activitatii
Suntem diferiti - si asta ne imbogateste.
sau
O lume interculturala incepe cu tine.



titlu:

JOCUL“BUSOLA CULTURALA?”

varsta: 16 - 24 ani | 25 - 30 ani

timp necesar: 90 de minute

Obiective
1

Cresterea constientizarii cu privire la
diferitele orientari culturale (de
exemplu, timp, comunicare, familie).
Incurajarea adoptarii perspectivei si
reducerea stereotipurilor.

3

Promovarea unui dialog jucaus si
respectuos despre diferentele
culturale.

Pregatirea
profesorului

¢ Pregatiti 8-10 materiale culturale
scurte din viata real3, dileme sau
sugestii (de exemplu,
punctualitate, roluri de gen,
afectiune publica, luarea
deciziilor).

¢ Creati o busola pe podea (banda
adeziva, material textil etc.).

e Potriviti fiecare directie cu o
orientare culturald (de exemplu,
Nord = ,Alegere individuala”, Sud
= ,Armonie de grup”)

Materiale

e ,Busold” mare pentru podea,
marcata cu directii (Nord, Sud,
Est, Vest)

e Set de enunturi cu dileme
culturale + perspective culturale
(p.123)

e Fise mici sau simboluri pentru a
reprezenta diferite culturi

e Tabla alba sau hartie pentru a
nota ideile cheie

e Spatiu deschis pentru miscare

Categorii

Teme
Competenta interculturala, A privi din
perspectiva celuilalt, Dialog dincolo
de diferente, Reducerea
stereotipurilor

Emotii si sentimente

Curiozitate, Respect, Spirit ludic,
Deschidere, Reflectie

Metode

Invatare kinestezica, Discutii pe
scenarii, Jocuri de rol pentru schimb
de perspectiva, Dialog Tn perechi,
Impartasire si reflectie Tn grup

Valori ale Uniunii Europene

Respect pentru diversitatea cultural3,
Egalitate, Demnitate umana,
Democratie, Libertatea de credinta si
de exprimare
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Descrierea activitéi,:ii
pas cu pas

01 Bun venit si orientare cu busola (10 min)

Prezentati busola de podea. Explicati ca acesta reprezinta diferite puncte de vedere
sau valori culturale.
Clarificati faptul ca toate instructiunile sunt valide — nu exista raspunsuri ,corecte”.

02 - Runde de dileme culturale (30 min)

Cititi cu voce tare o dilema (de exemplu, ,,Este n regula sa ajung cu 15 minute mai
tarziu la o petrecere?”). Participantii merg in directia care se potriveste cel mai bine
cu punctul lor de vedere.

In grupuri, la fiecare punct cardinal, discutati:

+ ,De ce ati ales asta?”
o Este aceastd viziune comuna in cultura voastra?”
* ,Ati experimentat o “ciocnire” cu aceasta valoare?”

Faceti o analiza dupa fiecare runda prin rezumarea observatiilor din fiecare directie.

03 - Schimb de Cartonase Culturale (20 min)

Impértiti ,Cartonase cu perspective culturale” (fiecare descriind o logicd sau o
traditie culturald). Repetati 2-3 dileme, iar participantii vor raspunde ca si cum ar fi
din cultura respectiva. Puneti accent pe distractie, invatare si deschidere.

04 - Construirea unui pod (20 min)

In perechi, participantii aleg o dilema si fac un brainstorming: ,,Cum putem gestiona
aceastd diferentd cu respect?”, ,,Ce valori comune ar putea sta la baza opiniilor
noastre?”. Impartasesc cateva solutii cu grupul.

05 - Concluzii (20 min)

In cerc, toatd lumea impartaseste: ,,O perspectiva culturald pe care o inteleg acum mai
bine...”, ,Ceva despre care voi incerca sa fiu mai deschis...”

Posibile activitati ulterioare:
 Teatru de dileme: Puneti in scena neintelegeri culturale si discutati posibile rezolutii bazate pe
CNV.
« Atelier de explorare a valorilor: Explorati teme culturale mai profunde, cum ar fi autoritatea,
libertatea sau intimitatea, folosind povestirea.
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titlu:

CULTURA MEA, CULTURA TA, CULTURA

NOASTRA

varsta: 13 -17ani |18 - 24 ani | 25 - 30 ani

timp necesar: 90 de minute

Obiective

Promovarea curiozitatii, deschiderii si
aprecierii diversitatii culturale.

2

Construirea increderii si solidaritatii prin
povestiri culturale impartasite.
Incurajarea dialogului respectuos si
reducerea prejudecatilor prin contact si
intelegere reciproca.

|dentificarea valorilor comune care leaga
participantii din diverse medii culturale.

Pregatirea
profesorului

e Selectati si tipariti citate, expresii
idiomatice sau proverbe

multiculturale (traduse dacd este
necesar), care reflecta valori precum
comunitatea, rezilienta, ospitalitatea
sau respectul reciproc.

e Pregatiti ,Cartonase culturale” goale
cu sugestii precum: O traditie pe
care o iubesc.../ O maéancare care
reprezintd  cultura mea.../ Un
moment in care m-am simtit mandru
de cultura mea.../ Ceva ce vreau ca
ceilalti sa inteleaga despre ea...

e Aranjati spatiul intr-un mod primitor,
cu scaune 1in cerc sau intr-un

aranjament  informal.  Examinati
strategiile de facilitare pentru
gestionarea respectuoasa a

dialogului intercultural, n special
utilizand Comunicarea Nonviolent3
(CNV).

Materials

e Fise imprimate cu citate/proverbe
dintr-o varietate de culturi

e ,Fise/Cartonase culturale” goale
cu sugestii creative

e Markere, pixuri si hartie colorata
(optional)

¢ Muzica instrumentala relaxanta
(optional)

e Spatiu pentru asezare in cerc si
conversatii in grupuri mici

e Flipchart-uri sau hartie mare
pentru ,,Harti culturale”

¢ Autocolante sau notite pentru
cartografierea terenurilor comune

Categorii

Teme
Dialog si intelegere interculturals,
Identitate  si  apartenenta, Valori
comune Intre culturi, Combaterea
stereotipurilor Si presupunerilor,
Expresie culturald si povestiri, Respect
pentru diversitate, Comunicare non-
violenta

Emotii si sentimente

Curiozitate, Apreciere, Respect,
Deschidere, Mandrie (in  propria
culturd), Surpriza, Apartenenta

Metode

Schimb de idei pentru spargerea ghetii
folosind  proverbe/citate  culturale,
Auto-creatie, Exprimare prin
intermediul ,,Cartonaselor culturale”,
cercuri de povestiri in grupuri mici,
lucrari  vizuale colaborative  (Harti
culturale), reflectie de grup in cerc
Valorile Uniunii Europene

Diversitate culturald, Respect pentru
drepturile omului, Egalitate, Demnitate
umana




Descrierea activitéi,:ii
pas cu pas

01- incilzire si schimb de citate (10-15 min)

Distribuiti cate un proverb sau un citat cultural fiecarui participant. Rugati participantii sa se
plimbe si s& faca schimb de citate cu cel putin alte 3 persoane. in timpul fiecarui schimb, ei:
o Citesc citatul cu voce tare.
o Ghicesc ce ar putea insemna.
o Incearc3 s3 identifice cultura sau valoarea din spatele lui.

Faceti o analiza prin intrebarile:

o ,Te-asurprins sau te-a inspirat vreun citat?”
o ,Ce valori ai auzit de mai multe ori?”

02 - Crearea unui card cultural (20 min)

Impartiti ,Cartonasele de culturd” fiecirui participant.

Invitati-i sa reflecteze si sa le completeze folosind desene, cuvinte sau simboluri.

Incurajati personalizarea si creativitatea. Participantii isi pot decora cartonasul dup3 cum
doresc.

03 - Cercuri de impartasire culturala (30 min)

Impartiti participantii in grupuri mici de cate 4-5 persoane. Pe rand, fiecare prezinta
continutul ,,Cartonasului cultural”. Ascultatorii sunt incurajati sa raspunda cu respect:

e _Interesant! In cultura mea, noi...”
e ,Sunt curios sa aflu ce ai spus. Ai putea sa-mi spui mai multe?”
e ,Astaimi aminteste de ceva similar/diferit din trecutul meu.”

Subliniati importanta de a nu judeca sau compara - toate experientele sunt valide.

04 .- Cartografierea terenului comun (15 min)

Fiecare grup mic creeaza o ,Harta Culturald” pe o foaie mare.

Acestia identifica si reprezinta vizual valorile, traditiile sau sentimentele comune regasite in
povestile lor (de exemplu, familia, respectul pentru batrani, ritualurile culinare).

Folosesc desene, simboluri sau cuvinte cheie in diferite limbi. Optional, fiecare grup poate da
hartii sale un titlu.

05 - Reflectie finala (10 min)

Adunati-va intr-un cerc mare. Rugati participantii sa impartaseasca una dintre urmatoarele:

o ,Un lucru pe care |-am invatat astdzi despre cultura altcuiva...”
o ,Un stereotip sau o presupunere pe care am contestat-o astazi...”
»Un lucru pe care il voi pastra cu mine din aceasta experienta...”



Posibile activitati ulterioare:

Petrecere interculturala la masa: Fiecare aduce un fel de mancare din cultura sa si

impartaseste povestea din spatele acestuia.

Seara de povestiri: Invitati participantii (si invitatii) sa spuna povesti personale sau culturale.
Expozitia Unitate in Diversitate: Expuneti ,Cartonasele culturale” si ,,Hartile culturale” intr-

un spatiu public sau intr-o sald de clasa.

Fii,:i deschis §i curios

([ ]
ol

impartésii,:i din experienta

9

personala

Ascultati fara a intrerupe
sau corecta

Respectati diferitele
moduri de exprimare a
identitatii

Nu judecati sau comparati
culturi

Nu faceti presupuneri bazate
pe aspectul sau accentul cuiva

Nu fortati pe nimeni sa
impartaseasca informatii daca
nu este pregatit
[ ]
Nu folositi umor care ar putea
ofensa trecutul cuiva
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Puncte forte (activitatea Gradina Mea Interioara si Scrisoare catre Sinele

Meu Viitor)

traducerea in limba romana se afla pe pagina urmatoare

INSTITUTE (

CHARACTER’

Wisdom

Courage

Humanity

Justice

Temperance

Transcendence

CREATIVITY
* Clever
+ Original & Adaptive

« Problem Solver

BERAVERY
= Shows valor

« Doesn't shrink
from fear

- Speaks up for
what's right

LOVE
= Warm and genuine

- Values close
relationships

- Team player
= Socially responsible
= Loyal

FORGIVEN

+ Merciful

« Accepts others’
shortcomings

= Gives people a
second chance

TION

+ Feels awe and
wander in beauty

* Inspired by
goodness of others

The VIA Classification of

24 Character Strengths

CURIOSITY

* Interested

: Explores new things
« Open to new ideas

DEDCEVED A K™
PERS RANCE

* Persistent
* Industrious

* Finishes what
ane starts

= Generous

« Murturing

+ Caring

« Compassionate
+ Altruistic

FAIRMESS

= Just

 Doesn't let feelings
bias decisions about
others

HUMILITY
+ Modest

+ Lets one's
accomplishments
speak for themselves

GRATITUDE

* Thankful for the
good

- Expresses thanks

- Feels blessed

JUDGMEN
« Critical thinker

+ Thinks things
through

+ Open-minded

HOMESTY
= Authentic

~ Trustworthy
+ Sincere

GENCE

« Aware of the
motives and
feelings of
self/others

« Knows what makes

athers tick

= ARERCHIP
AWDERSHIE

= Organizes group

activites

+ Encourages a group
to get things done

PRUDENCE
«~ Careful
+ Caulious

+ Doesn'l take
undue risks

1CPE
« Optimistic
* Future-minded

* Future
Orientated

rEeT

INING

- Masters new skills &

topics

- Systematically adds

to knowledge

* Enthusiastic
- Energetic
* Doesn't do things

half-heartedly.

= Disciplined

+ Manages impulses
and emotions

HUMOR

+ Playful

+ Brings smiles to
others

- Lighthearted

VIACH

ght 2021 VI

+ Provides wise
counsel

. T_akes thg big
picture view

SPIRITUALITY

+ Sgarches for meaning

+ Feels a sense of
purpose

- Senses a relationship
with the sacred

ARACTER.ORG

Le on Characler
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1. Intelepciune

Creativitate

* Inteligent

* Original si adaptabil

* Bun in rezolvarea problemelor
Curiozitate

* Interesat

* Exploreaza lucruri noi

* Deschis la idei noi
Judecata

* Gandeste critic

* la decizii bine cantarite

* Are mintea deschisa
Dragoste pentru invdtare

« Tnvat3 abilitati si subiecte noi

« Isi extinde sistematic cunostintele

Perspectiva

« Intelept

+ Ofera sfaturi intelepte

* Priveste imaginea de ansamblu
2. Curaj

Curaj

* Demonstreaza vitejie

* Nu se retrage din fata fricii
* Apara ceea ce este corect
Perseverentd

* Perseverent

* Harnic

* Termina ceea ce incepe
Onestitate

* Autentic

* De incredere

* Sincer

Entuziasm (Zest)

* Entuziast

* Energic

* Nu face lucrurile pe jumdtate
3. Umanitate

lubire

« Cald si sincer

* Pretuieste relatiile apropiate
Bundtate

* Generos

* Hranitor

* Plin de grija si compasiune
* Altruist

Inteligentad sociald

4. Dreptate

Lucru in echipd

* Jucator de echipa

* Responsabil social

* Loial

Corectitudine

* Drept

* Nu lasa sentimentele sa influenteze deciziile despre
altii

Liderism

* Organizeaza activitatile de grup
» incurajeazi echipa s& actioneze
5. Temperanta

lertare

* Milos

* Accepta greselile altora

+ Ofera o0 a doua sansa

Umilinta

* Modest

* Lasa faptele sa vorbeasca
Prudentd

 Atent

« Cauta sa evite riscurile inutile
Autoreglare

« Stapan pe sine

* Disciplinat

« Isi controleaz& impulsurile si emotiile
6. Transcendenta

Aprecierea frumusetii si excelentei
« Simte uimire si admiratie fata de frumusete
* Inspirat de bunatatea altora
Recunostinta

* Recunoscator pentru lucrurile bune
* Exprima multumire

* Se simte binecuvantat
Sperantad

* Optimist

* Orientat spre viitor

Umor

* Plin de voie buna

* Aduce zambete altora

* Spirit jucaus

Spiritualitate

+ Cauta sensul vietii

* Simte cd are un scop

* Simte o legatura cu sacrul

« Constient de motivele si emotiile proprii si ale altora

» intelege ce 1i motiveazi pe ceilalti
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Emotiile pozitive definite de Psihologia Pozitiva

Sursa: Teoria extinderii si construirii a Barbarei Fredrickson

EMOTIE SCURTA DEFINITIE

BUCURIE Fericire purad si incantarea de a fi in viata.
RECUNOSTINTA Recunoasterea si aprecierea lucrurilor bune primite.
SENINATATE Calm, liniste si multumire.

INTERES Dorinta de a explora, de a invata si de a descoperi lucruri noi.
SPERANTA Asteptari pozitive pentru un viitor mai bun.
MANDRIE Satisfactie fata de realizarile personale sau de grup.
DISTRACTIE Distractie usoara si umor impartasit.

INSPIRATIE Sa te simti motivat si inaltat de ceva mai maret.
VENERATIE Reverenta si admiratie pentru ceva vast sau frumos.
DRAGOSTE Conexiune emotionald profundd cu ceilalti.
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Puncte forte (activitatea Gradina Mea Interioara si Scrisoare catre
Sinele Meu Viitor)

traducerea in limba roméana se afla ina urmatoare

Character Strengths at Home thriving gvj:

We can use all our 24 strengths to thrive! Use these weekly lea rn |ng ') C
reminders to practice spotting strengths and flexing your communities 1’ b

unique combination of character strengths!

MINDFULNESS MONDAY

Mindfulness means paying attention to the moment and pausing before
reacting. Mindfulness is not a strength but a strategy to help us focus. Have tech-free
time and enjoy a mindful walk around your neighborhood or home. Calmly notice
everything that is green. What shades of green do you see! Is there a lot of green or is
it hard to find? You can also try to spot all the colors of the rainbow on your walk.

TOP STRENGTHS TUESDAY

Check out the 24 strengths chart on the back of this page. Remember your top
strengths are ones that feel energizing, effortless, and easy to use. YWhat are your top
strengths! How do you use your top strengths at home? At school? With friends?
Choose a top strength and use it to make a difference in someone else's life today.
Use creativity for a picture, love with a phone call, kindness with a gesture. Think
outside the box! Share with a friend or family member how it felt to use one of your
top strengths.

WHAT DOYOU SEEWEDNESDAY

Stuck at home this week? You might not be out and about, but we bet you'll be
checking some people out on your screens! Practice spotting strengths in your
favorite Netflix, YouTube, or TikTok videos. Share them with your friends and
see who can spot the most!

THINK ABOUT IT THURSDAY

We ALL have ALL 24 strengths! Our top strengths bring us the most joy when we use
them while other strengths take more effort. But what if one of the strengths didn't
exist? Talk with a family member about what your life might be like if you did NOT
have one of your top or lesser strengths. What would life be like? How would that
change your view of the world? What other strengths would you need to use more?

FAMILY & FRIENDS FRIDAY
. . . . Where do strengths come from! Pull out a photo album or pictures on a phone and

look back at your memories. Curl up next to a friend or family member to talk

about the strengths used during those moments. Did someone show perseverance
m to graduate! Did you use your curiosity to try a new food? Talk about which
strengths you share and how your unique top strengths enrich the lives of others.

For additional social-emotional learning activities through the lens of character strengths, visit:
http://bit.ly/TLCathome

To learn how you can bring Thriving Learning Communities™ to your school, contact us at TLC@mayersonacademy.org



Punctele Forte ale Caracterului Acasa

Putem folosi toate cele 24 de puncte forte pentru a inflori! Foloseste aceste mementouri saptamanale
pentru a exersa identificarea punctelor forte si a-ti folosi combinatia unica de puncte forte ale
caracterului!

LUNI - Constientizare (Mindfulness Monday)

Constientizarea inseamna sa fii atent la momentul prezent si sa faci o pauza inainte de a reactiona.
Constientizarea nu este un punct forte, ci o strategie care ne ajuta sa ne concentram.

Activitate:

Petrece timp fara tehnologie si bucura-te de o plimbare constienta prin cartier sau prin casa. Observa
calm tot ce este verde. Ce nuante de verde vezi? Este mult verde sau este greu de gasit? Poti Incerca si sa
gasesti toate culorile curcubeului in timpul plimbarii.

MARTI - Punctele Forte de Top (Top Strengths Tuesday)

Consulta graficul cu cele 24 de puncte forte.

Punctele tale forte de top sunt cele care te energizeaza, par usor de folosit si naturale.

Intrebdri si activitate:

Care sunt punctele tale forte de top?

Cum le folosesti acasa? La scoala? Cu prietenii?

Alege un punct forte de top si foloseste-l pentru a face o diferenta in viata cuiva astazi:

Foloseste creativitatea pentru a face un desen

Dragostea intr-un apel telefonic

Bunatatea intr-un gest

Gandeste ,in afara cutiei” si impartaseste cu cineva cum te-ai simtit folosindu-ti punctul forte.
MIERCURI - Ce Observi? (What Do You See Wednesday)

Esti blocat acasa? Poate nu esti afara, dar sigur urmaresti oameni pe ecran!

Activitate:

Priveste videoclipuri de pe Netflix, YouTube sau TikTok

Exerseaza identificarea punctelor forte in ele

impértaseste-le cu prietenii si vedeti cine poate identifica cele mai multe puncte forte

JOI - Reflecteaza (Think About It Thursday)

Cu totii avem toate cele 24 de puncte forte!

Punctele de top ne aduc cea mai mare bucurie, iar altele cer mai mult efort.

Exercitiu:

Imagineaza-ti ca unul dintre punctele tale forte (de top sau mai putin folosit) nu ar exista.

Cum ar fi viata ta fara acel punct forte?

Ce alte puncte ar trebui sa folosesti mai mult?

Discuta cu un membru al familiei despre acest scenariu.

VINERI - Familie si Prieteni (Family & Friends Friday)

De unde vin punctele forte?

Activitate:

Scoate un album foto sau foloseste telefonul

Uita-te la amintiri si vorbeste cu un prieten sau membru al familiei despre punctele forte folosite in acele
momente

Cineva a aratat perseverenta pentru a absolvi?

Ai folosit curiozitatea pentru a incerca o mancare noud?

Vorbeste despre ce puncte forte aveti in comun si cum punctele tale unice imbogatesc vietile celorlalti.




Pictograme (activitatea Gradina Mea Interioara si Scrisoare
catre Sinele Meu Viitor)

traducerea In limba romana se afla pe pagina urmatoare
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Pictograme

. Aprecierea frumusetii si excelentei (insigna lotus)
. Curaj (leu)

. Creativitate (bec aprins)

. Curiozitate (lupa cu semnul intrebarii)

. Corectitudine (balanta)

. lertare (porumbelul pacii)

. Recunostinta (plic deschis)

. Onestitate (mana pe inima)

9. Speranta (maini care cuprind o planta)

10. Umilinta (omulet aplecat dupa inima)

11. Umor (masca de teatru)

12. Judecata (bula de text cu rotite)

13. Bunatate (maini care cuprind o inima)

14. Conducere (sageti la dreapta)

15. lubire (bust de om cu inima in dreapta jos)
16. lubirea de a invata (omulet care citeste)
17. Perseverenta (munti cu steag)

18. Perspectiva (ochelari)

19. Prudenta (omulet care tine plus si minus)
20. Controlul de sine (un semn de stop)

21. Simtul insemnatatii (flacara cu inima)

22. Inteligenta sociala (bule de dialog cu omuleti)
23. Lucru in echipa (lant de maini)

24. Vigoare emotionala (fulger)

oo Ul WN —



intrebari inspirationale, impartite pe grupe de varsta - “Prin povestile

noastre”

13 panala 17 ani
(Adolescenti - povesti simple, primitoare, apropiate)

Poti sa ne impartasesti un moment in care ti-ai facut un prieten nou?
Povesteste-ne despre o situatie in care te-ai simtit cu adevarat binevenit undeva.
Ce anume te face mereu sa te simti in siguranta?

impérté:;:es;»te o amintire amuzanta sau fericita de la scoala sau de acasa.

Descrie o traditie din familia sau cultura ta pe care o iubesti.

18 pana la 24 de ani

(Tineri adulti - povesti despre crestere, alegeri si empatie)

Vorbeste despre o provocare pe care ai depasit-o si ce te-ainvatat.

impérté:;:egte o amintire care te-ainvatat ceva despre bunatate.

°

Povesteste o intamplare despre un moment in care te-ai sim

tit cu adevarat ascultat.

9,

Descrie un moment in care te-ai aparat pe tine sau pe altcineva.
=

Ce inseamna ,,apartenenta” pentru tine?

Impartaseste o intimplare care demonstreaza acest lucru.

25 pana la 30 de ani

(Tineri adulti - povesti despre identitate, rezilientd, scop)

Descrie un moment in care te-ai simtit mandru de cine esti.

Povesteste o intamplare despre o decizie dificila pe care a trebuit sa o iei.
impérté§e§te o poveste despre o traditie culturala care ti-a modelat identitatea.
Povesteste despre o mica actiune a cuiva care a avut un impact mare asupra vietii tale.
Descrie un moment in care ai descoperit ca erai mai puternic decat credeai.

Descrie un moment in care ai descoperit ca erai mai puternic decat credeai.
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Introducere in Fisele Reflective - Activitatea de sustinere a Puntilor

de Intelegere

Urmatoarele exemple sunt concepute pentru a aprofunda reflectia si a sprijini dialogul in timpul
activitatii ,Punti cétre intelegere”. Acestea exploreazd o gamid largd de teme emotionale,
interpersonale si interculturale, care ajuta participantii sa Tsi conecteze povestile personale cu
dinamici de comunicare mai ample. Fiecare intrebare incurajeaza constientizarea de sine, empatia
si adoptarea perspectivei - competente de baza pentru dezvoltarea comunicarii nonviolente.

Facilitatorii sunt Tncurajati sa selecteze sau sa adapteze cartile in functie de varsta, contextul si
pregatirea emotionala a grupului.

Exemple de carti reflexive:

1. Experienta personala si autoreflectie
o Iti amintesti de un moment in care te-ai simtit cu adevarat vazut sau auzit de cineva?”
o ,Ce moment din viata ta te-a facut sa te simti mandru de cine esti?”
o ,,Cand ai experimentat o schimbare majora in perspectiva ta? Ce a cauzat-0?”
2. Empatie si conexiune
o ,Descrie un moment in care te-ai simtit neinteles. Cum te-a afectat?”
o ,Cand te-ai simtit cel mai conectat cu ceilalti?”

o, lti poti aminti de un moment in care a trebuit sa te pui in locul altcuiva? Ce ai invatat?”

3. Emotii si vulnerabilitate

o ,,Cum se simte vulnerabilitatea pentru tine?”
o ,,Cum reactionezi de obicei cand te simti frustrat sau trist?”
o ,Ce emotie iti este cel mai greu de exprimat? De ce?”
4. Diversitate si incluziune
o ,Ceinseamna apartenenta pentru tine?”
o LAi trait vreodata o experientd de excludere sau de lasare pe dinafard? Cum te-a facut sa te simti?”
o ,Cand te gandesti la diferentele culturale, ce ti vine in minte?”
5. Conflict si rezolvare
o ,lti amintesti de o neintelegere pe care ai avut-o cu un prieten? Cum a fost rezolvata?”
o ,Ce te ajutd sa ramai calm atunci cand exista tensiune intr-o conversatie?”

o ,,Cum gestionezi situatia cand te confrunti cu o provocare in comunicarea cu cineva?”
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° ° . -

Doua adevaruri si o minciuna culturala (activitate interculturala de
spargere a ghetii)

Obiectiv: Spargeti gheata, promovati schimbul cultural si distrati-va, descoperind lucruri surprinzétoare unii
despre altiil

Cum se joaca:
1. Fiecare participant se gandeste la trei afirmatii despre tara, cultura, traditiile sau experiente

personale: Doua trebuie sa fie adevarate si una trebuie sa fie falsa.

2. Distribuiti cele trei afirmatii grupului (participantii pot arata si imagini sau desene, dacé este
necesar sau preferat).

3. Grupul incearca sa ghiceasca minciunal!

Exemple:

Portugalia:
— N G s i oaga : . . o
1. In Portugalia, in timpul sarbatorii Sfantului loan, oamenii se lovesc unii pe altii in cap cu

ciocane de plastic.
2. In Portugalia, este traditional s se manance sardine la gratar in timpul festivalurilor

de vara.

3. Toata lumea din Portugalia ia préanzul la ora 16:00.
(Minciuna: 3 - Prénzul este de obicei in jurul orei 13:00)

Polonia:
1.Tn Polonia, cina de Ajunul Créciunului include n mod traditional 12 feluri de mancare.
2. Oamenii se saluta atingandu-si nasurile.
3. Zilele onomastice sunt de obicei sarbatorite odata cu zilele de nastere.

(Minciuna: 2 - Saluturile se fac cu stréngeri de ménd sau sdrutdri, nu prin atingerea nasurilor.)

Roménia:
1. Exista o traditie prin care oamenii se arunca apa unii pe altii pentru noroc.
2. Sushi este principala mancare traditionala.
3. Tn unele sate, oamenii inca poartd haine traditionale zilnic.

(Minciuna: 2 - Sushi este traditional in Japonia, nu in Roménia.)

Ucraina:
1. In Ucraina, este traditional s se vopseasca oua de Paste.
2. Ucrainenii sarbatoresc sfarsitul iernii aruncand cu pulberi colorate.
3. 1n Ucraina, cdmasile brodate sunt purtate la ocazii speciale.

(Minciuna: 2 - Aruncarea cu pulberi colorate este o traditie indiand, nu ucraineand.)

Sfaturi pentru incluziune:

Permiteti participantilor sa foloseasca imagini in loc sa vorbeasca, daca preferati.
Acceptati raspunsuri scrise, desenate sau inregistrate.

Incurajati faptele pozitive si interesante!

Mesaj cheie:
»Fiecare culturd are povesti care ne surprind si ne conecteaza.”
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intrebiri suplimentare de ghidare pentru activitatea
interculturala (stil Photovoice/ Fotovoce)

13 pana la 17 ani

(Adolescenti - intrebari despre casa, apartenentd, identitate apropiata)

e Unde ma simt cel mai bine acasa?

¢ Ceimi aminteste de familia sau cultura mea?

e Ce mancare, loc sau obiect ma face sa ma simt conectat(3) la radacinile mele?
Ce este ceva ce mi lipseste din tara mea natald (sau din tara familiei mele)?
Ce sunet sau miros Tmi aminteste de acasa?

18 pana la 24 de ani
(Tineri adulti - intrebari despre culturd in viata de zi cu zi, apartenenta
multiplad)
» Ce mic obicei zilnic reprezinta cultura mea?
o Cum Tmi exprim cultura prin felul in care ma imbrac, mananc sau vorbesc?
e Ce traditie mentin vie, chiar si atunci cand locuiesc intr-un loc diferit?
o Ce obiect cultural sau loc ma face sa ma simt conectat la identitatea mea?
e Cum imi celebrez cultura alaturi de ceilalti?

25 pana la 30 de ani

(Tineri adulti - intrebari mai profunde despre viziunea asupra lumii, integrare,
identitate culturald)

e Cum mi-a influentat cultura mea modul in care gandesc sau vad lumea?
¢ De ce parte a culturii mele sunt cel mai mandru?

e Cum se reflecta valorile mele culturale in viata mea de zi cu zi?

e Cum imbin diferite culturi in viata mea de astazi?

e Ce lectie culturald vreau sa impartasesc cu ceilalti?
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in’gelegerea coabitarii etice si a gandirii transfrontaliere - Note
teoretice pentru facilitatori

Acest document oferd o baza teoretica pentru facilitatorii care lucreaza cu activitatea ,,Granite
invizibile”. Se concentreaza pe doud ganditoare centrale: Judith Butler si Gloria Anzaldua, ale
caror idei stau la baza designului etic si pedagogic al activitatii.

1. Judith Butler: Coabitarea etica si vulnerabilitatea

Concept central: Coabitarea etica se referd la obligatia de a trai cu ceilalti — inclusiv cu cei pe
care nu ii alegem, nu ii intelegem sau chiar carora ne opunem. Butler considera acest lucru o

conditie nenegociabila a existentei umane, intensificata in special in contexte de strdmutare,
razboi si nedreptate sistemica.

o Lucrare de referinta: Despartirea de Drumuri: Evreismul si Critica Sionismului (2012)

o ldee cheie: ,Suntem, cu totii, deja dedicati altora, iar asta inseamna ca suntem obligati
etic de vieti pe care nu le-am ales si nu le intelegem intotdeauna.”

o Aplicatie: Acest concept incurajeaza facilitatorii s& considere intélnirile culturale nu ca
schimburi optionale, ci ca negocieri necesare ale spatiului comun si ale vulnerabilitatii
reciproce. Participantii sunt invitati sa reflecteze asupra modului in care identitatile lor
sunt modelate Tn raport cu ceilalti si asupra modului in care excluderea incepe adesea

prin negarea legitimitatii celuilalt in spatiul comun.
Lectura recomandata:

 Butler, J. (2012). Despartirea de dDrumuri: Evreismul si Critica Sionismului. Columbia
University Press.

e Butler, J. (2004). Viata Precara: Puterile Doliului si ale Violentei. Verso.
2. Gloria Anzaldda: Tinuturi de granita si constiinta mestiza

Concept central: Zona de granita este atat un spatiu geografic, cat si psihologic, unde
identitatile, limbile si codurile culturale se ciocnesc si se intersecteaza. Din aceasta tensiune
apare constiinta mestiza - o modalitate fluida, plurald de a cunoaste, care contesta gandirea
binara.
 Lucrare de referinta: Frontiere: Noua Mestiza / La Frontera: The New Mestiza (1987)
» lIdee cheie: , O zona de frontierd este un loc vag si nedeterminat, creat de reziduul emotional
al unei granite nefiresti... se afla intr-o stare constanta de tranzitie.”
Aplicatie: Aceastd perspectiva permite facilitatorilor s& exploreze identitatea nu ca fiind fixa
sau singulard, ci ca fiind stratificatd, schimbatoare si relationald. Metafora spatiald a activitatii,
care prezinta miscarea intre pozitii, reflectd ideea lui Anzaldla ca apartenenta si excluderea
sunt adesea negociate in spatii ambigue si suprapuse.
Lectura recomandata:
e Anzaldla, G. (1987). Tinuturi de granita / La Frontera: Noua mestiza. Aunt Lute

e Books. Keating, A. (2009). Cititorul Gloriei Anzaldta/ The Gloria Anzaldia Reader.
Duke University Press.

3. Sfaturi practice pentru adaptarea teoriei

Cu participanti mai tineri (13-18 ani): Folositi povestiri si metafore vizuale (de exemplu, usi,
poduri, linii invizibile) pentru a evoca idei de incluziune si excluziune. Evitati limbajul abstract si
centrati-va pe situatii din viata reald pe care le inteleg (sali de clas3, familie, grupuri de prieteni).
Cu participantii mai in varsta (18-30): Introduceti citate scurte sau idei parafrazate din Butler si

Anzaldua. Folositi intrebari precum ,,Cine defineste spatiul pe care 1l impartdsim?” sau ,Unde ma
simt divizat intre parti din mine sau din ceilalti?”

Pentru toate varstele: Puneti accent pe empatie, ascultare si gandire simbolica. Lasati
complexitatea sd iasa la iveald prin discutii, mai degraba decat s& o impuneti prin teorie.
Acesti ganditori ofera modalitati puternice de a contesta naratiunile simpliste despre identitate si apartenenta. Munca

lor contribuie la inraddacinarea educatiei interculturale nu doar in tolerantd sau celebrare, ciintr-o responsabilitate etica
mai profunda fata de vietile si povestile care se intersecteaza cu ale noastre.
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Citate pentru activitatea,,Prin povestile noastre”

Universal (toate grupele de varsta)

»Cultura este povestea pe care o purtam, chiar si atunci cand nu o observam.”
»Fiecare voce adauga o noua culoare lumii pe care o impartasim.”

»<Acasa nu este doar un loc - este un sentiment modelat de amintiri.”

»Cand ascultam profund, descoperim cat de conectati suntem cu adevarat.”
»Diferentele noastre nu sunt ziduri; sunt ferestre.”

13-17 (mai simplu si mai emotionant)

sLucrurile pe care le iubesc spun ceva despre locul de unde vin.”
,impértasirea povestii mele ii ajutd pe ceilalti s3 ma inteleaga.”

»Chiar si micile traditii pot avea o semnificatie mare.”

»Muzica, mancarea si limba pot spune povesti fara cuvinte.”

~Ceea ce mi se pare normal pentru mine poate fi special pentru altcineva.”

18-24 (identitate si apartenenta)

»Cultura traieste in alegerile de zi cu zi, nu doar in sarbatori.”

,Modul in care vad lumea este modelat de locul in care ma aflu in ea.”

~Apartenenta creste atunci cand suntem curiosi unii de altii.” ,|dentitatea nu este fixa;
creste cu fiecare experienta.”

»~Ascultarea este primul pas catre intelegerea diferentei.”

25-30 (reflexiv, conceptual)

»Cultura influenteaza nu doar ceea ce pretuim, ci si modul in care pretuim acel
lucru.”

»Perspectiva noastra este o oglinda lustruita de experientele noastre.”

»Povestile construiesc punti acolo unde existau odinioara presupuneri.”

»Pentru aintelege o alta cultura, trebuie mai intai sa ne punem la indoiala propria
cultura.”

»Dialogul transforma diversitatea intr-un sens comun.”



Exemple de elemente culturale pentru activitatea ,,De unde sunt?”

13-17 ani - popular, mainstream, recognoscibil
Exemplu:

ltalia: pizza, Colosseum, paste, Vespa
Franta: Turnul Eiffel, croissant, parfum, bereta

18-24 ani - mai variat - cultura pop, istorie si simboluri
nationale

Spania: flamenco, paella, Gaudi, Sagrada Familia
Germania: Oktoberfest, BMW, Beethoven, Autobahn

25-30 de ani - istorie, literatura, socio-cultural

Regatul Unit: Shakespeare, ceaiul de la ora 5, Revolutia Industriala,
Monarhia Constitutionala
Japonia: sintoism, Murakami, haiku, conceptul de ,wabi-sabi”



=% ¢

Perspective culturale pentru jocul ,,Busola culturala”, “Granite Invizibile”

Cartea 1 - Cautatorii de armonie Valoare fundamentala: Relatiile si armonia sunt
prioritare fata de regulile stricte Practica zilnicd: Oamenii evitad sa spuna ,nu” direct
pentru a preveni conflictele Indiciu vizual: llustratie cu fete zambitoare

Cartea 2 - Gardienii timpului Valoare fundamentala: Punctualitatea arata respect
Practica zilnica: Intarzierea este considerata nepoliticoasa, cu exceptia cazului in
care exista un motiv valid Indiciu vizual: Pictograma ceas

Cartea 3 - Conectori comunitari Valoare fundamentala: Nevoile grupului sunt mai
importante decét cele ale individului Practica zilnica: Deciziile precum mesele sau
iesirile sunt luate avand in vedere intregul grup Indiciu vizual: llustratie cu familia
sau comunitatea

Cartea 4 - Pastratorii traditiilor Valoare fundamentala: Respectul pentru obiceiuri
si batrani ghideaza comportamentul Practica zilnica: Evenimentele importante din
viata sunt sarbatorite conform ritualurilor de lunga durata Indiciu vizual: Lumanare
sau obiect ceremonial

Cartea 5 - Cautatorii libertatii Valoare fundamentala: Alegerea personald si
autonomia sunt centrale Practica zilnica: Indivizii iau decizii pe baza preferintelor
personale, chiar daca difera de cele ale grupului Indiciu vizual: Pictograma pasare
in zbor

Cartea 6 - Comunicatori directi Valoare fundamentala: Onestitatea si transparenta
conteaza cel mai mult Practica zilnica: Oamenii isi exprima opiniile deschis, chiar
daca acest lucru creeaza disconfort Indiciu vizual: Buld de dialog Pictograma

Cartea 7 - Comunicatori indirecti Valoare fundamentala: Protejarea relatiilor este
mai importantd decéat directitudinea Practica zilnica: Critica sau refuzul sunt
exprimate subtil, mai degraba decat deschis Indiciu vizual: Pictograma frunza sau
val bland

Cartea 8 - Sustinatori ai inovatiei Valoare fundamentald: Schimbarea si progresul
sunt necesare pentru crestere Practica zilnica: Traditiile sunt adaptate sau puse la
indoiald pentru a imbunatati eficienta sau creativitatea Indiciu vizual: Pictograma
bec

Cartea 9 - Campioni ai egalitatii Valoare fundamentala: lerarhia este redusa la
minimum; toata lumea este tratata in mod egal Practica zilnica: Interactiunea este
informal3, indiferent de varsta sau statut Indiciu vizual: Pictograma semn egal

Cartea 10 - Mentinatorii structurii Valoare fundamentala: Rolurile clare si ierarhia
ghideaza interactiunile Practica zilnica: Oamenii respectd normele formale,
respecta autoritatea si se supun celor responsabili Indiciu vizual: Pictograma scara
sau trepte



Sondaje de feedback privind activitatea
traducerea n limba romana la pagina urmatoare

Embrace - Stop the exclusion of Young migrants, refugees and displaced people
(2024-1-PT02-KA220-YOU-000243935)

Activity Feedback

Activity name:
L%

Date:
&

Location:
&

1. How would you rate this activity overall?
{ ) Excellent

{ ) Good

( ) Okay

{ ) Poor

2. What did you like the most about this activity?
&

3. What could be improved?
&

4. Did you feel included and respected during the activity?
{ ) Yes

{ ) Somewhat

{ ) No

5. Did this activity help you learn something new or see things differently?
{)Yes

( )No

% If yes, what?

6. Would you join another activity like this in the future?
{ )Yes

( ) Maybe

{ )No
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Embrace - Opriti excluderea tinerilor migranti, refugiati sau stramutati (2024-PT02-KA220-YOU-
000243935)

Sondaj pentru Activitate

Numele activitatii:

Data:

Locatia:

1. Cum ati evalua aceasta activitate per total?
() Excelent

() Bine

() Oarecum bine

() Deloc bine

2. Ce v-a placut cel mai mult la aceasta activitate?

3. Ce ar putea fi imbunatatit?

4. V-ati simtit inclus(3) si respectat(3) pe durata activitatii?
() Da

() Oarecum

() Nu

5. V-a ajutat aceasta activitate sa invatati ceva nou sau sa vedeti lucrurile in mod
diferit?
() Da

() Nu
Daca da, ce anume?

6. V-ati implica intr-o activitate similara in viitor?
() Da

() Poate

() Nu



Declinare de responsabilitate: EMBRACE este un proiect Erasmus+ finantat de UE. Sprijinul
Comisiei Europene pentru producerea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului,
care reflectd doar opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi trasd la rdspundere pentru nicio

utilizare care ar putea fi facuta a informatiilor continute Tn acesta.
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	în instituțiile care ar trebui să îi sprijine și în promisiunea mai largă a apartenenței. Acestea sunt semne ale unui eșec mai amplu în a crea comunități incluzive, coezive și vibrante din punct de vedere democratic. Proiectul Embrace recunoaște că pentru a răspunde acestor provocări este nevoie de mai mult decât ajustări tehnice. Este necesară o schimbare de abordare – una care să-i vadă pe tineri nu ca pe niște oaspeți temporari în societățile europene, ci ca pe co-constructori ai acestora. De asemenea, este esențial ca profesioniștii care lucrează cu tinerii – educatori, lucrători de tineret, organizatori comunitari – să fie echipați cu instrumente care să le permită să faciliteze întâlniri autentice, să construiască încredere și să sprijine dezvoltarea emoțională, socială și civică a tuturor tinerilor, indiferent de traseul lor migrator. Prin plasarea experiențelor tinerilor MRS în centrul metodologiei noastre și prin ancorarea muncii noastre în potențialul transformator al Psihologiei Pozitive, al Comunicării Nonviolente și al Educației Interculturale, acest proiect urmărește să sprijine atât reziliența individuală, cât și schimbarea sistemică. Aceste abordări oferă atât strategii practice, cât și o fundație etică pentru a reimagina incluziunea ca pe un proces comun și susținut – unul ancorat în demnitate, reciprocitate și recunoaștere mutuală. În concordanță cu prioritățile generale ale programului Erasmus+, Embrace contribuie la construirea unor sisteme educaționale și de formare incluzive, la promovarea valorilor europene comune și la consolidarea implicării civice și democratice a tinerilor. Excluderea migranților și refugiaților reprezintă un test al angajamentului Europei față de justiție și coeziune — ridicând întrebări urgente despre tipul de societăți pe care le construim și despre viitorul pe care suntem dispuși să-l imaginăm și să-l realizăm împreună.
	PSIHOLOGIA POZITIVĂ
	Cultivarea Forțelor Interioare Ca Instrumente Pentru Incluziune

	Includerea acestui ax în metodologia Embrace ne permite să lucrăm simultan la autocunoaștere și la transformarea socială. Mulți tineri MRS participanți exprimă o dorință puternică de a contribui la locurile în care trăiesc acum, de a împărtăși ceea ce știu și de a-și oferi talentele. Activitățile bazate pe punctele forte ale caracterului îi ajută să identifice și să activeze aceste resurse interioare – precum perseverența, creativitatea, corectitudinea, leadership-ul sau aprecierea frumuseții – și să-și imagineze modalități concrete de a le pune în practică. Acest proces sporește bunăstarea mentală și sprijină, de asemenea, implicarea civică, ajutând tinerii să se vadă ca agenți de valoare și conexiune. Activitatea Embrace „Grădina Mea Interioară” exemplifică această abordare. Printr-o metaforă atât accesibilă, cât și profundă, aceasta invită participanții să descopere ce sămânțe ale forței sunt deja prezente în ei și pe care doresc să le cultive. Lucrătorii de tineret pot ghida participanții prin exerciții vizuale, povestiri sau conversații în grupuri mici care explorează modul în care punctele lor forte i-au ajutat să facă față provocărilor și cum aceste calități pot îmbogăți comunitățile din care fac parte. Această metodă respectă diversitatea contextelor culturale, ancorând în același timp experiența în trăsături umane comune. Această înțelegere a Psihologiei Pozitive rezonează cu valorile fundamentale promovate de Uniunea Europeană și integrate în programul Erasmus+: demnitatea umană, egalitatea, solidaritatea și respectul pentru diversitate. Embrace pune aceste valori în practică prin metode care restabilesc încrederea, dezvoltă autoeficacitatea și întăresc capacitățile emoționale și civice ale tinerilor. Pentru lucrătorii de tineret și sociali, aceste concepte oferă mai mult decât o perspectivă teoretică. Ele furnizează mijloace practice pentru a crea medii incluzive în care fiecare tânăr poate explora identitatea, înțelege relațiile și dezvolta un sentiment de responsabilitate în contribuția la viața colectivă. Când un tânăr strămutat își identifică punctele forte și simte că acestea sunt recunoscute și binevenite, începe să se îndrepte spre recuperarea psihologică și pășește spre o participare activă și semnificativă în comunitățile din jurul său.
	Dacă doriți să aflați mai multe despre bazele Psihologiei Pozitive și Comunicării Nonviolente, accesați aici programul nostru de formare.
	COMUNICARE NONVIOLENTĂ
	O Pedagogie A Prezenței, Vocii Și Recunoașterii

	iar narațiunile publice fie le ignorau perspectivele, fie le încadrau în descrieri reductive ale crizei. Dincolo de provocările lingvistice, mărturiile lor dezvăluie o erodare a vocii și a agenției — un sentiment de a fi vorbit despre ei, dar rar vorbit împreună cu ei.
	Implicațiile acestor constatări sunt atât pedagogice, cât și politice. Blocajele în comunicare nu sunt simple neînțelegeri izolate; ele sunt simptome ale unor dezechilibre mai profunde în putere, percepție și capacitatea de răspuns a instituțiilor. În astfel de condiții, Comunicarea Nonviolentă (CNV) apare ca o necesitate structurală. Ea oferă o metodologie prin care vocea poate fi restaurată și susținută, în special pentru cei ale căror voci au fost întrerupte istoric. Această viziune rezonează profund cu prioritățile programului Erasmus+. Incluziunea, înțelegerea interculturală și angajamentul democratic cer mai mult decât acces structural – necesită instrumente relaționale. CNV oferă astfel de instrumente. Ea întărește țesătura civică prin cultivarea condițiilor pentru dialog, chiar și în timpul conflictului. Promovează siguranța emoțională, care este o condiție prealabilă pentru încredere și pentru învățare. Și întruchipează valorile europene – demnitate, egalitate și libertate – nu ca idealuri abstracte, ci ca experiențe trăite în clasă, în centrele de tineret sau în spațiul public. Metodologia Embrace adoptă CNV ca un instrument de co-creație, unde prezența înlocuiește controlul, iar ascultarea devine o formă de recunoaștere. Acest lucru se concretizează prin activități precum „Calea Poveștilor Noastre” (numită și „Unde se Întâlnesc Poveștile cu Inimile”), care creează spații structurate, dar deschise, pentru ca tinerii să își exploreze propriile narațiuni, să asculte pe alții și să cultive obiceiuri de empatie. Lucrând în perechi sau grupuri mici, participanții învață să identifice ceea ce simt, să exprime ceea ce au nevoie și să răspundă celorlalți fără judecată sau corectare. Aceste gesturi sunt fundamentale pentru viața democratică. A fi ascultat cu grijă înseamnă a fi confirmat ca subiect al sensului. A vorbi din propria poveste înseamnă a revendica agenția într-o lume care adesea povestește în locul lor. Aceste practici pedagogice nu sunt nici abstracte, nici idealiste. Ele răspund direct realităților emoționale descrise în studiu: rușinea de a fi înțeles greșit, oboseala de a se explica mereu, durerea de a vedea tăcerea interpretată ca indiferență. Punând în prim-plan nevoile în loc de presupuneri și concentrându-se pe claritatea relațională în loc de măiestria retorică, CNV permite incluziunea la rădăcină. Ea hrănește baza emoțională necesară pentru învățare și apartenență. Cultivă spațiile reflexive necesare pentru dialog intercultural și permite ca diferența să fie abordată cu curiozitate, nu cu teamă. În cadrul mai larg al metodologiei Embrace, CNV funcționează atât ca busolă, cât și ca trusă de unelte. Ea atrage atenția asupra celor mai importante aspecte în interacțiunea umană: recunoașterea, demnitatea și sensul comun. Practicarea sa nu elimină conflictul, dar oferă modalități de a parcurge conflictul fără a reduce celălalt la un dușman. În contexte de mobilitate forțată și disonanță culturală, acest lucru este mai mult decât util – este esențial. În cele din urmă, includerea CNV este un răspuns la ceea ce tinerii ucraineni au exprimat clar în mărturiile lor: nevoia de a fi ascultați ca persoane, nu gestionați ca cazuri. Cuvintele lor indică spre o Europă încă în construcție, în care tinerii pot spune adevărurile lor fără teamă, pot fi ascultați fără prejudecăți și pot trăi fără a fi nevoiți să își apere constant dreptul de a aparține. În această viziune, CNV este arhitectura incluziunii.
	Dacă dorești să afli mai multe despre bazele Psihologiei Pozitive și Comunicării Nonviolente, accesează aici Trainingul nostru.
	EDUCAȚIA INTERCULTURALĂ
	Apartenența ca Practică Etică și Relațională

	dinamica emoțională și relațională a incluziunii și excluderii, poziționând astfel toți tinerii — nu doar MDR — ca participanți activi în misiunea comună de a construi o conviețuire etică.
	Această noțiune a coabitării etice este esențială. Filosoafa Judith Butler dezvoltă acest concept pentru a descrie responsabilitatea pe care o avem de a trăi împreună cu alții ale căror istorii, vulnerabilități și moduri de a fi poate nu le înțelegem pe deplin. Pentru Butler, coabitarea nu este o chestiune de alegere sau afinitate, ci un imperativ etic care izvorăște din condiția simplă de a împărtăși aceeași lume. Educația interculturală (EI), privită prin această lentilă, este mai mult decât un simplu instrument pedagogic — este o practică etică. Ne cere să facem loc diferenței fără a încerca să o ștergem sau să o domesticim și să cultivăm moduri de a trăi împreună care nu se bazează pe asimilare sau dominație, ci pe recunoaștere reciprocă și capacitatea de a rămâne prezenți în disconfortul necunoașterii. Această înțelegere mai amplă și mai nuanțată a integrării mută accentul de la adaptarea individuală către transformarea colectivă. Ea recunoaște că crearea unui sentiment de apartenență implică nu doar sprijinirea migranților în navigarea unui sistem, ci și regândirea presupunerilor, limitelor și punctelor oarbe ale acelui sistem. Pentru lucrătorii de tineret și sociali, adoptarea acestei abordări înseamnă cultivarea unor spații care să permită complexitatea, unde tinerii nu sunt reduși la categorii (refugiat, național, migrant), ci sunt implicați ca ființe umane complete, cu istorii, dorințe și drepturi de a modela societățile în care trăiesc.
	Aceasta înseamnă, de asemenea, să ne gândim dincolo de cadrele simple ale „asimilării” și să luăm în considerare cum dinamica puterii din societate, istoriile migrației și experiențele emoționale ale tinerilor MDR (migranți, refugiați, dezlocuiți) joacă un rol în sentimentul lor de apartenență. Abordarea decolonială a educației interculturale ne provoacă să întrebăm cine definește ce înseamnă a aparține și cum sunt aceste definiții modelate de procese istorice și continue de colonizare, deplasare și inegalitate socială. În practica reală a muncii cu tineret, aceasta implică crearea unor spații în care tinerii MDR nu sunt așteptați să-și șteargă identitățile culturale sau să se adapteze pasiv, ci în care sunt încurajați să-și împărtășească experiențele și istorii unice, permițând recunoașterea reciprocă.
	Educația interculturală, privită prin această lentilă critică, înseamnă să promovăm medii în care tinerii — atât MDR, cât și non-MDR — pot purta conversații sincere și critice despre identitate, putere și apartenență. De exemplu, în cadrul grupurilor de tineret, în loc să li se ceară tinerilor să „se integreze” pur și simplu, educatorii și lucrătorii sociali pot facilita dialoguri care explorează cum diferențele culturale au fost construite istoric și cum aceste construcții le afectează interacțiunile zilnice. Aceste discuții pot ajuta tinerii să înțeleagă modul în care funcționează excluderea, atât la nivel sistemic (prin politici sau practici sociale), cât și la nivel personal (prin sentimente de izolare sau respingere). Scopul educației interculturale nu este să impună o viziune unică despre ce înseamnă a aparține, ci să creeze oportunități pentru coabitare etică — unde poveștile și identitățile diferite sunt recunoscute și valorizate, iar tinerii învață să navigheze diferențele fără a le șterge. În practică, aceasta înseamnă că lucrătorii de tineret și sociali trebuie să caute și să creeze activ spații care să abordeze nu doar aspectele academice sau formale ale integrării, ci și dimensiunile emoționale și relaționale ale apartenenței. Activități precum povestiri de grup, discuții despre experiențe comune sau proiecte comunitare comune pot oferi o platformă pentru ca tinerii să reflecteze asupra identităților lor culturale și să le exprime într-un mod care să încurajeze empatia și înțelegerea între diferențe. Concluzia principală este că educația interculturală nu înseamnă doar să învețe MDR să „se adapteze”, ci să construiască un spațiu comun în care atât MDR, cât și non-MDR sunt implicați în mod egal în reflecția asupra…
	În metodologia Embrace, educația interculturală (EI) oferă o axă transformatoare care completează cultivarea interioară a Psihologiei Pozitive și profunzimea relațională a Comunicării Nonviolente. Ea implică tinerii pe plan socio-cultural, unde apartenența este contestată și co-creată. Activitățile dezvoltate în cadrul acestui pilon servesc ca un mijloc practic de a conecta teoria cu experiențele trăite. De exemplu, în activitatea „Prin poveștile noastre”, participanții sunt încurajați să reflecteze asupra narațiunilor lor culturale individuale, în timp ce interacționează cu cele ale celorlalți, promovând o înțelegere mai profundă a modului în care istoriile personale și experiențele colective le modelează identitățile. Similar, activitatea „De unde sunt?” utilizează o abordare dinamică, practică, pentru a stimula curiozitatea despre diversitatea originilor culturale din grup, promovând o explorare comună a ceea ce înseamnă să aparții și să fii recunoscut. Aceste activități întruchipează valorile Uniunii Europene — demnitate, libertate, democrație, egalitate — nu ca idealuri abstracte, ci ca practici trăite. Creând spații în care tinerii pot vorbi, asculta și auzi unii pe alții fără judecată, aceste valori nu sunt doar predate: ele sunt experimentate.
	În cadrul mai larg al metodologiei Embrace, EI răspunde direct nevoilor și aspirațiilor exprimate în Studiul privind experiența tinerilor ucraineni. Ea oferă atât recunoaștere, cât și un cadru practic pentru incluziune, adresând dimensiunile emoționale și sociale ale apartenenței, adesea neglijate în politicile de integrare. Crucial este faptul că atunci când aceste activități implică atât MDR, cât și colegii lor non-MDR, EI devine o transformare mutuală. Este un spațiu în care ambele grupuri învață unul de la celălalt, construind conexiuni noi care depășesc simpla toleranță pentru a crea o înțelegere mai profundă și mai semnificativă între ele. EI în Embrace: O Metodologie pentru Incluziunea Socială este, mai presus de toate, un act de poziționare: permite fiecărui tânăr să se localizeze într-o lume comună marcată de diferență, inegalitate și posibilitate. Nu le cere să șteargă ceea ce îi face unici, ci să recunoască modul în care această unicitate trăiește alături de — și în relație cu — ceilalți. În procesul de a întreba „De unde sunt?”, începem să răspundem la o întrebare mai profundă: „Unde și cu cine aparțin?” Prin concentrarea pe recunoașterea mutuală și pe recunoașterea diferenței, EI ajută la cultivarea unei viziuni mai incluzive, etice și dinamice asupra apartenenței, despre modul în care ne raportăm cu toții unii la alții într-o societate multiculturală.
	O Metodologie Vie: Evaluare și Co-construcție
	DESCRIEREA ȘI ANALIZA STUDIULUI
	Studiu privind experiența tinerilor ucraineni cu vârste între 13 și 30 de ani
	Deescrierea studiuliu:
	PORTUGALIA
	UCRAINA
	POLONIA
	ROMANIA


	Analiza sondajului realizat în cadrul proiectului  Profilul de gen și vârstă al respondenților
	Starea Civilă
	Naționalitate
	Situația Locativă
	Am clarificat regiunea de origine a respondenților noștri din Ucraina.
	Religie sau Convingeri
	Am clarificat situația familială a respondenților noștri, în special în ceea ce privește prezența copiilor.
	Am reușit să comparăm statutul ocupațional al respondenților înainte și după relocare, ceea ce ne-a permis să analizăm modul în care relocarea a influențat tinerii.
	Motivul principal pentru relocare, conform respondenților, a fost războiul, indicat de 89 de participanți.
	Statutul Juridic în  Zona De Primire
	Experiența de Integrare Inițială
	Percepția Asupra Discriminării Bazate pe Statutul Legal
	Ca răspuns la întrebarea despre cum i-au făcut să se simtă experiențele de excluziune, 18,5% dintre respondenți au raportat sentimente de anxietate și insecuritate, 24,1% și-au descris reacția ca fiind indiferență, iar 21,3% au indicat sentimente de tristețe și dezamăgire. O proporție mai mică, 4,6%, a experimentat furie. Notabil este faptul că peste 31,5% dintre participanți nu și-au specificat răspunsul emoțional, ceea ce poate sugera că impactul emoțional negativ real ar putea fi mai mare decât cifrele înregistrate.
	La analiza rolului barierelor lingvistice, s-a constatat că peste 40% dintre respondenți au indicat dificultățile legate de limbaj ca un factor care a contribuit la experiențele lor de excluziune. Totuși, 59,3% nu au perceput o legătură directă între excluziune și problemele de limbă. Conform datelor din sondaj, dintre cei care au raportat experiențe de excluziune legate de bariere lingvistice (44 respondenți), situația cea mai frecventă a fost dificultatea de a-și face prieteni sau de a participa la evenimente sociale, menționată de 79,5% dintre aceștia. Problemele în înțelegerea documentelor oficiale au fost semnalate de 47,2%, iar 36,4% au raportat provocări în timpul interacțiunilor cu profesioniștii din domeniul sănătății. Comunicarea la locul de muncă sau în cadrul interviurilor a fost o barieră pentru 31,8%, iar 2,3% au menționat cazuri individuale specifice legate de experiențele școlare. Dintre acești respondenți, 21 au identificat o singură situație în care limba a fost o barieră, 8 au indicat două situații, 9 au menționat trei situații, iar 6 au notat patru situații diferite. În ansamblu, concluziile evidențiază faptul că integrarea socială este domeniul cel mai afectat de barierele lingvistice, urmat de provocările legate de comunicarea administrativă și accesul la servicii medicale, în timp ce problemele legate de angajare, deși mai puțin frecvente, rămân totuși semnificative.
	Conform rezultatelor sondajului, 73,1% dintre respondenți au declarat că au avut acces la cursuri de limbă și la sprijin pentru învățarea limbii locale, în timp ce 15,7% au raportat că nu au avut acces la astfel de oportunități, iar 11,7% nu au fost conștienți de aceste posibilități. Dintre cei care au participat la programe suplimentare de învățare a limbii, 36,3% și-au evaluat competențele lingvistice ca fiind „bune”, iar 35,0% le-au considerat „excelente”.
	În același timp, 18,8% dintre respondenți au considerat că nivelul lor de limbă este „suficient”, iar doar 10,0% au descris competențele lor ca fiind „slabe”. Majoritatea tinerilor respondenți au avut acces la oportunități de învățare a limbii locale, iar cei care au beneficiat de acestea au atins în general un nivel bun sau excelent. Doar o mică parte au raportat abilități lingvistice slabe sau insuficiente, ceea ce evidențiază eficacitatea programelor disponibile de sprijin pentru integrarea lingvistică. Dintre respondenții care au confirmat că au experimentat excluziune sau discriminare în timpul căutării unui loc de muncă, motivul cel mai frecvent menționat a fost respingerea din cauza lipsei competențelor în limba locală, indicat de 44,4% (12 respondenți). Preferința pentru candidații locali a fost menționată de 40,7% (11 respondenți), în timp ce 25,9% (7 respondenți) s-au confruntat cu comentarii sau atitudini prejudiciabile. În ceea ce privește numărul tipurilor de excluziune experimentate, 8 persoane au indicat că s-au confruntat cu o singură situație, 5 au raportat două situații, iar 4 respondenți au întâmpinat trei situații diferite. Aceste rezultate sugerează că competențele lingvistice au fost o barieră semnificativă pentru integrarea cu succes pe piața muncii, mulți respondenți experimentând simultan mai multe forme de excluziune.
	Disponibilitatea Sprijinului Emoțional
	Între timp, 17,6% au declarat că nu au o astfel de rețea. Acest lucru poate indica o nevoie potențială de a dezvolta programe sociale sau inițiative pentru a îmbunătăți bunăstarea psihologică a acestui grup.
	Când i-am întrebat pe respondenți dacă au fost supuși discriminării sau prejudecăților directe (de exemplu, insulte, atitudini ostile, excluziune) din cauza originii lor, un total de 63,0% au răspuns Nu, în timp ce 37,0% au ales să răspundă Da.
	Pentru cei care au răspuns „da”, am întrebat unde și/sau cum s-a întâmplat acest lucru? (au fost permise mai multe răspunsuri):
	47,5% au raportat că au experimentat discriminare sau prejudecăți directe din cauza originii lor la școală, universitate sau alte instituții educaționale (19 răspunsuri);
	40,0% au trăit discriminare sau prejudecăți directe din cauza originii în stradă sau în mijloacele de transport în comun (16 răspunsuri);
	22,5% au întâmpinat astfel de situații pe rețelele sociale (9 răspunsuri);
	22,5% s-au confruntat cu discriminare în spații publice (de exemplu, magazine, cafenele) (9 răspunsuri);
	7,5% au avut astfel de experiențe la locul de muncă (8 răspunsuri);
	2,5% au fost supuși discriminării în cadrul întâlnirilor și trainingurilor (2 răspunsuri).
	Dintre cei 40 de respondenți care au specificat situațiile: 28 au identificat doar o singură situație; 8 au indicat două situații; 3 au raportat trei situații; o persoană a menționat patru situații. Rezultatele indică faptul că discriminarea bazată pe origine apare cel mai frecvent în instituțiile educaționale și în spațiile publice, cum ar fi mijloacele de transport, evidențiind caracterul cotidian al acestor experiențe. Deși majoritatea respondenților au raportat un singur caz, mulți s-au confruntat cu forme multiple de discriminare, ceea ce subliniază necesitatea unor eforturi mai ample de combatere a discriminării în diverse domenii ale vieții publice.
	Majoritatea respondenților — 62,0% — au perceput comunitatea locală ca fiind, în general, primitoare. În același timp, 32,4% au descris atitudinile ca fiind neutre, iar o mică proporție — 5,6% — au considerat mediul local în general ostil.  Aceste rezultate sugerează că, deși majoritatea tinerilor ucraineni simt un sentiment de acceptare, o parte semnificativă percepe încă indiferență sau chiar respingere din partea comunității gazdă.
	Când i-am întrebat pe respondenți dacă participă în grupuri sau activități comunitare pentru a-și îmbunătăți starea de bine, doar 42,6% au raportat că iau parte la astfel de grupuri sau activități, în timp ce majoritatea — 57,4% — nu au fost implicați în astfel de inițiative.  Acest lucru indică un decalaj în participarea socială și evidențiază potențialul pentru extinderea activităților incluzive care să sprijine integrarea și suportul emoțional.
	Dintre respondenții care au participat în grupuri sau activități comunitare, 48,9% au evaluat experiența ca fiind pozitivă. În plus, 25,5% au descris-o ca foarte pozitivă, iar restul de 25,5% au considerat-o neutră. Aceste rezultate arată că majoritatea participanților au avut o experiență favorabilă, cu foarte puțini exprimând nemulțumire, ceea ce sugerează rolul benefic al acestor activități în sprijinirea bunăstării emoționale.
	Concluzii Generale ale Studiului
	Experiența de integrare
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	Muncă și educație
	Rețea de sprijin
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	ACTIVITĂȚI
	PSIHOLOGIA POZITIVĂ
	titlu: GRĂDINA MEA INTERIOARĂ
	Vârstă: 13-17 ani | 18-24 ani | 25-30 ani  Durata: 90 de minute


	Obiective
	Materiale
	Categorii
	Pregătirea profesorului
	Descrierea activității
	(pas cu pas + adaptări incluzive)
	01 · Încălzire: Plantarea Semințelor Pozitivismului (15 min)
	02 · Grădina Mea Interioară: Alegerea Punctelor Tale Forte (15 min)
	03 · Creează-ți Grădina Interioară (40 min)
	Adaptări potrivite pentru vârsta participanților
	13-17 ani
	18-24 ani
	25-30 ani


	04 · Împărtășire și reflecție (20 minute)
	Sărbătoriți punctele forte și emoțiile fiecăruia
	Respectați diferitele moduri de a crea și de a împărtăși  •  Încurajeazați autenticitatea și imaginația
	Nu comparați grădinile sau poveștile  •  Nu judecați modul în care alții își exprimă punctele forte  •  Nu forțați pe nimeni să împărtășească dacă nu se simte confortabil

	Mesajul cheie al activității  Fiecare punct forte este o sămânță. Fiecare poveste este o grădină.
	titlu: SCRISOARE DE RECUNOȘTINȚĂ
	vârste: 13–17 ani | 18–24 ani | 25–30 ani
	timp necesar: 55 de minute


	Obiective
	Pregătirea profesorului
	Materiale
	Categoriii
	Descrierea activității
	(pas cu pas + adaptări incluzive)
	01 · Prezentarea activității (15 min)
	02 · Activitatea (30 min)

	03 · Reflecție și Discuție de Grup (10 min)

	04 · Activități posibile de continuare
	Ascultați fără a întrerupe sau judeca.  •  Folosiți un ton calm în timpul activității.  •  Observați participanții pentru a identifica nevoile emoționale.
	Nu ignorați dorința cuiva de a împărtăși ceva personal.  •  Nu presați pe nimeni să împărtășească.  •  Nu vă plimbați prin încăpere în timp ce tinerii scriu scrisoarea.
	titlu: SCRISOARE CĂTRE SINELE MEU VIITOR
	vârstă: 13-17 ani | 18-24 ani | 25-30 ani timp necesar: 90 de minute


	Obiective
	Pregătirea profesorului
	Materiale
	Categorii
	05 51

	Descrierea activității
	(pas cu pas + adaptări incluzive)
	01 · Încălzire: Frânturi din viitor (15 min)
	02 · Scrierea sau Înregistrarea Scrisorii (40 min)
	Adaptări potrivite vârstei
	13-17 ani
	18-24 ani
	25-30 ani



	03 · Împărtășire și reflecție (20 minute)
	Oferți multiple modalități de exprimare  •  Respectați intimitatea și tonul emoțional al scrisorii  •  Sărbătoriți povestea unică a fiecărei persoanei
	Nu puneți presiune pe nimeni să dezvăluie informații personale. •  Nu comparați viitorurile sau visurile •  Nu impuneți un calendar sau un rezultat pentru dezvoltare
	titlu: STAREA MEA DE BINE
	vârstă: 13–17 ani | 18–24 ani | 25–30 ani timp necesar: 90 de minute


	Obiective
	Materiale
	Pregătirea profesorului
	Categorii
	Descrierea activității pas cu pas
	02 · Exercițiul „Cutia Bucuriei” (15 min)

	03 · Exercițiu în perechi: „O resursă în viața mea” (20 minute)
	04 · Exercițiul „Roata Echilibrului PERMA” (20 minute)
	05 · Reflecție (15-20 minute)
	Mesajul-cheie al activității: „Îmbunătățirea stării de bine este în mâinile mele.”
	title: PUNCTELE FORTE PE CARE LE ÎMPĂRTĂȘIM
	vârstă: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani timp necesar: 90 de minute


	Obiective
	Pregătirea profesorului
	Materiale
	Categorii
	Descrierea activității pas cu pas
	02 · Împărtășirea poveștilor despre punctele forte (20 minute)
	03 · Plimbări empatice în perechi (20 minute)
	04 · Zid comun (20 minute)
	05 · Reflecție finală (45 min)
	Posibile activități ulterioare:

	• Împărtășește ce te face mândru sau ce ți-a oferit rezistență în trecut •  Ascultă activ și cu empatie atunci când alții împărtășesc •  Apreciază diversitatea experiențelor și rădăcinilor altora • Încurajează-i pe ceilalți să-și descopere punctele forte personale •  Fii prezent și deschis în timpul activităților
	• Nu compara povestea ta cu a altora •  Nu minimiza și nu respinge punctele forte sau experiențele altcuiva •  Nu întrerupe și nu domina conversația •  Nu presa pe nimeni să împărtășească ceva pentru care nu este pregătit •  Nu te detașa (de exemplu, folosind telefonul sau conversații paralele)
	titlu: ARBORLE PUNCTELOR FORTE – CREȘTEM DIN RĂDĂCINILE NOASTRE
	vârstă: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani  timp necesar: 100 de minute


	Obiective
	Materiale
	Categorii
	Pregătirea profesorului
	Descrierea activității
	(pas cu pas + adaptări incluzive)
	01 · Bun venit și introducere (10 minute)
	02 · Crearea Copacului (30 minute)
	03 · Împărtășire în perechi / grupuri mici (25 minute)
	04 · Reflecție în grup (15 minute)
	05 · Afișaj Simbolic (Opțional)
	06 · Cercul de Închidere (10 minute)
	Posibile activități ulterioare:


	Reflectați asupra punctelor forte interioare și a ceea ce v-a ajutat să treceți peste provocări  •  Împărtășiți ce vă face mândri sau ce v-a oferit rezistență în trecut  •  Exprimați-vă creativ - desenați, scrieți sau folosiți simboluri  •  Apreciați diversitatea experiențelor și rădăcinilor celorlalți  •  Încurajați-i pe ceilalți să-și descopere punctele forte personale
	Nu vă comparați povestea cu a altora într-un mod critic  •  Nu minimizați și nu respingeți punctele forte sau succesele altcuiva  •  Nu presați pe nimeni să împărtășească ceva pentru care nu este pregătit  •  Nu presupuneți că toată lumea are aceeași experiență de viață sau aceleași surse de putere
	COMUNICARE NONVIOLENTĂ
	titlu: DRUMUL POVESTILOR NOASTRE SAU UNDE POVESTILE ÎNTÂLNESC INIMI
	vârstă: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani timp necesar: 90 de minute


	Obiective
	Preg. profesorului

	Materiale
	Categorii
	Descrierea activității pas cu pas
	01 · Introducere În Comunicarea Nonviolentă (15 min)
	02 · Pregătirea pentru Povestire (10 min)
	03 · Împărtășirea de Povești (40 min)
	04 · Reflecție și Discuții de Grup (20 min)
	Posibile activități ulterioare:
	Împărtășiți doar ceea ce vă face să vă simțiți confortabil  •  Ascultați fără să întrerupeți sau să judecați  •  Arătați empatie prin gesturi și cuvinte
	Nu forțați pe nimeni să împărtășească ceva personal  •  Nu corectați și nu judecați povestea cuiva  •  Nu folosiți greșit ceea ce auziți în povești
	titlu: „HAIDEȚI SĂ NE JUCĂM” SAU „CE ESTE ASTA?”
	vârstă: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani
	timp necesar: 100 de minute - pentru mai mult de 10 persoane

	Obiective
	Pregătirea profesorului
	Materiale
	Categorii
	Descrierea activității pas cu pas
	02 · Pregătirea pentru jocul de rol 1 (10 min)
	03 · Joc de rol 1 (25 min)
	04 · Pregătirea pentru jocul de rol 2 (10 min)
	05 · Joc de rol 2 (20 min)
	06 · Reflecție și discuții în grup (20 min)

	Posibile activități ulterioare:
	Împărtășiți  doar ceea ce vă face să vă simțiți confortabil  •  Ascultați fără să întrerupeți sau să judecați  •  Toate intrările sunt valide  •  Arătați empatie prin gesturi și cuvinte
	Nu forțați pe nimeni să împărtășească ceva personal  •  Nu corectați și nu judecați povestea cuiva  •  Nu folosiți greșit ceea ce auziți în povești
	titlu:  PODURI/PUNȚI CĂTRE ÎNȚELEGERE
	vârstă: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani timp necesar: 90 de minute

	Obiective
	Materiale
	Categorii
	Pregătirea profesorului
	Descrierea activității pas cu pas
	02 · Perechi sau grupuri mici: Împărtășire și ascultare (30-40 min)
	03 · Cartografierea empatiei (10 min)
	04 · Reflecție și discuții în grup (20 min)

	05 · Expresie și partajare simbolică (opțional)
	06 · Reflecție finală (5-10 min)
	Posibile activități ulterioare:
	Împărtășiți doar ceea ce vă face să vă simți confortabil  •  Ascultați fără să întrerupeți sau să judecați  •  Arătați empatie prin gesturi și cuvinte  •  Respectați intimitatea a ceea ce împărtășesc ceilalți
	Nu forțați pe nimeni să împărtășească ceva personal  •  Nu corectați și nu judecați povestea cuiva  •  Nu folosiți greșit ceea ce auziți în povești
	titlu: CUNOAȘTEREA CNV
	vârstă: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani timp necesar: 90 de minute

	Obiective
	Materiale
	Pregătirea profesorului
	Categories
	Descrierea activității pas cu pas
	02 · Introducere în Comunicarea Nonviolentă (10 min)
	03 · Exercițiu: „Vreau să fiu auzit” (15 min)

	04 · Exercițiu: „Ascultând din inimă” (15 min)
	05 · Activitate: „Traducerea în CNV” (20 min)
	Exemple:
	EXPRESIE ORIGINALĂ
	REFORMULAT ÎN FORMAT CNV
	Pentru adolescenți între 13–17 ani:

	06 · Reflecție și discuții în grup (20 min)
	Împărtășiți doar ceea ce vă face să vă simțiți că sunteți în siguranță și confortabil  •  Ascultați fără să întrerupeți  •  Folosiți gesturi și cuvinte amabile pentru a arăta empatie
	Nu puneți presiune asupra cuiva pentru a dezvălui informații personale  •  Nu corectați sau a judecați povestea emoțională a cuiva  •  Nu folosiți în mod abuziv informațiile personale împărtășite în baza încrederii

	Mesajul cheie al activității  Fii conștient de propriile nevoi și respectă nevoile celorlalți.
	titlu: SENTIMENTE ȘI NEVOI ÎN POVESTIRILE NOASTRE
	vârstă: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani timp necesar: 90 de minute


	Obiective
	Materiale
	Categories
	Pregătirea profesorului
	Descrierea activității pas cu pas 01 · Introducere în CNV și Vocabularul Emoțional (15 min) Explicați pe scurt CNV:

	02 · Împărtășirea poveștilor pe baza cărților (35 min)
	03 · Reflecție culturală asupra emoțiilor și nevoilor (15 min)
	04 · Expresie creativă (opțional 15 min)
	05 · Reflecție în grup (10 min)
	06 · Cercul de Închidere (5 min)
	Posibile activități ulterioare:
	Vorbiți din propria experiență  •  Ascultaț fără sfaturi sau întreruperi  •  Fiți respectuoși față de diferitele moduri de exprimare a emoțiilor  •  Folosiți cărțile ca ghiduri, nu ca limitări
	Nu forțați pe oricine să împărtășească informații personale profunde •  Nu criticați experiența emoțională a cuiva  •   Nu presupuneți că modul tău/dvs. de a exprima sentimentele este singura modalitate
	titlu: EMPATIE PRIN IMAGINI
	vârstă: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani timp necesar: 90 de minute


	Obiective
	Materiale
	Categorii
	Pregătirea profesorului
	Descrierea activității pas cu pas
	01 · Plimbare foto și meci de emoții (15 min)
	02 · Nevoia din spatele sentimentului (20 min)
	03 · Dialog de empatie în grupuri mici (30 min)
	04 · Lanțul empatiei (15 min)
	05 · Reflecție finală (10 min)
	Posibile activități ulterioare:

	EDUCAȚIE INTERCULTURALĂ
	titlu: DE UNDE SUNT?
	vârstă: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani
	timp necesar: 40 de minute


	Obiective
	Pregătirea profesorului
	Materiale
	Categorii
	Descrierea activității pas cu pas
	01 · Prezentarea activității (10 min)
	02 · Activitate (20 min)
	03 · Reflecție și discuție în grup (10 min)
	Posibile activități ulterioare:
	Ascultați fără a întrerupe sau judeca  •  Toate înscrierile sunt valide  •  Competitivitatea este binevenită
	Nu tratați cu lipsă de respect nicio cultură.
	titlu: PRIN POVEȘTILE NOASTRE
	vârstă: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani  timp necesar: 2 sesiuni de 60 de minute + timp flexibil între ele pentru colectarea de conținut


	Obiective
	Pregătirea profesorului
	Materiale
	Categorii
	Descrierea activității pas cu pas
	Sesiunea 1 – Introducere și orientare (60 min)
	01 · Bun venit și moment intercultural de spargere a gheții
	02 · Prezentarea activității „Prin poveștile noastre”
	03 · Alegeți una sau mai multe întrebări îndrumătoare p. 116 (potrivite vârstei)

	04 · Încălzire și schimb de citate (10–15 min) p. 121 (potrivite vârstei)
	05 · Sarcină de făcut acasă
	Sesiunea 2 – Împărtășire și dialog (60 min)

	01 · Expoziție incluzivă
	02 · Împărtășirea în grupuri mici diverse
	03 · Reflecție plenară
	04 · Activitate de închidere
	Posibile activități ulterioare:
	Exprimați-vă în orice mod vi se pare natural (imagine, sunet, cuvânt, gest)  •  Respectați diferitele moduri de a vedea, auzi, simți și experimenta  •  Cereți permisiunea înainte de a fotografia sau filma pe cineva  •  Sprijiniți pe oricine are nevoie de ajutor cu tehnologia sau accesul fizic
	Nu judecați poveștile sau modurile de exprimare ale altora  •  Nu folosiți imagini sau sunete pentru a expune sau ridiculiza pe alții  •  Nu presați pe nimeni să împărtășească ceva prea personal
	titlu: GRANIȚE INVIZIBILE
	vârstă: 16 - 24 ani | 25 - 30 ani  timp necesar: 90 de minute


	Obiective
	1 Explorarea dimensiunilor vizibile și invizibile ale incluziunii și excluziunii în spațiile sociale și culturale. 2 Dezvoltarea adoptării unei perspective empatice prin joc de rol ghidat și metafore spațiale. 3 Încurajarea autolocalizării și reflexivității în raport cu puterea, identitatea și apartenența. 4 Introducerea intersecționalității ca un cadru pentru înțelegerea experiențelor complexe de (non)apartenență culturală.

	Pregătirea profesorului
	Creați 8–10 cărți de personaj cu profiluri fictive, care reflectă diverse intersecții: de exemplu, un student migrant queer, un părinte refugiat, o persoană cu dizabilități vizibile sau invizibile, un imigrant de a doua generație, un tânăr rasializat din învățământul superior.
	Pregătiți și testați peisajele sonore sau markerii ambientali pentru zonele spațiale.
	Revizuiți ghidurile de facilitare de bază privind siguranța emoțională, debriefing-ul și gestionarea disconfortului bazat pe identitate.
	Selectați unul sau două citate teoretice de încadrare, cum ar fi ideea lui Judith Butler despre coabitarea etică sau metafora Gloriei Anzaldúa despre zonele de graniță, pentru o scurtă introducere. Document de susținere - Note teoretice p. 113

	Materiale
	Profiluri de caractere tipărite, care reflectă identități diverse și intersecționale - p. 123 Semne sau materiale textile pentru a delimita trei zone concentrice:
	Sunet ambiental/muzică opțională pentru a diferenția zonele
	Spațiu mare și deschis (în interior sau în aer liber)
	Fișe de reflecție cu întrebări ghidate
	Flipchart și markere pentru munca finală în grup

	Categorii
	Teme Apartenență, Identitate, Excludere, Migrație, Frontiere culturale Emoții și Sentimente Empatie, Vulnerabilitate, Recunoaștere, Curaj Metode Mișcare simbolică, Povestire, Dialog reflexiv, Cartografiere participativă Valorile Uniunii Europene Respectul pentru demnitatea umană, Egalitate, Respect pentru drepturile omului (inclusiv drepturile persoanelor aparținând minorităților)
	Facilitare în cadrul grupelor de vârstă: Sfaturi de adaptare conceptuală

	Descrierea activității pas cu pas
	01 · I Introducere și încadrare (10 min)

	02 · Imersiune în personaje (10 min)
	03 · Intrarea în cercuri (30 min)
	04 · Autolocalizare și Debriefing (10 min)
	05 · Provocarea de depășire a barierelor (20 min)
	06 · Cercul de închidere (10 min)

	Posibile activități ulterioare:
	Abordați cu empatie și imaginație  •  Reflectați asupra propriei poziții după jocul de rol  •  Oferiți soluții creative, chiar dacă sunt mici
	Nu imitați sau stereotipați personaje fictive  •  Nu rămâneți fixați pe o singură identitate sau punct de vedere  •  Nu respingeți limitele altora ca fiind neimportante  • Nu așteptați răspunsuri simple sau clare
	titlu: CULTURA CA O VALIZĂ INVIZIBILĂ
	vârstă: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani timp necesar: 90 de minute


	Obiective
	Pregătirea profesorului
	Materiale
	Categorii
	Descrierea activității pas cu pas
	01 · Bun venit (20 min)
	02 · Introducere. Mini-prelegere: Ce este cultura? (15 min)

	03 · Activitatea “Valize invizibile” (15 min)
	04 · Exercițiul „Pod cultural” (20 min)
	05 · Concluzie și reflecție (20 min)
	Nu judecați poveștile sau modul de exprimare al altor persoane  •  Nu folosiți imagini sau sunete pentru a expune sau ridiculiza pe ceilalți  •  Nu forțați pe nimeni să împărtășească ceva prea personal.

	Mesajul cheie al activității  Suntem diferiți - și asta ne îmbogățește.  sau  O lume interculturală începe cu tine.
	titlu: JOCUL “BUSOLA CULTURALĂ”
	vârstă: 16 - 24 ani | 25 - 30 ani  timp necesar: 90 de minute


	Obiective
	Materiale
	Pregătirea profesorului
	Categorii
	Descrierea activității pas cu pas
	01 · Bun venit și orientare cu busola (10 min)
	02 · Runde de dileme culturale (30 min)
	03 · Schimb de Cartonașe Culturale  (20 min)
	04 · Construirea unui pod (20 min)
	05 · Concluzii (20 min)
	Posibile activități ulterioare:

	titlu: CULTURA MEA, CULTURA TA, CULTURA NOASTRĂ
	vârstă: 13 - 17 ani | 18 - 24 ani | 25 - 30 ani timp necesar: 90 de minute

	Obiective
	Pregătirea profesorului
	Materials
	Categorii
	Descrierea activității pas cu pas
	01 · Încălzire și schimb de citate (10–15 min)
	02 · Crearea unui card cultural (20 min)
	03 · Cercuri de împărtășire culturală (30 min)
	04 · Cartografierea terenului comun (15 min)
	05 · Reflecție finală (10 min)

	Posibile activități ulterioare:
	Fiți deschis și curios  •  Împărtășiți din experiența personală  •  Ascultați fără a întrerupe sau corecta  •  Respectați diferitele moduri de exprimare a identității
	Nu judecați sau comparați culturi  •  Nu faceți presupuneri bazate pe aspectul sau accentul cuiva  •  Nu forțați pe nimeni să împărtășească informații dacă nu este pregătit  •  Nu folosiți umor care ar putea ofensa trecutul cuiva
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	MATERIALE
	Puncte forte (activitatea Grădina Mea Interioară și Scrisoare către Sinele Meu Viitor)
	traducerea în limba română se află pe pagina următoare

	1. Înțelepciune Creativitate  • Inteligent  • Original și adaptabil  • Bun în rezolvarea problemelor Curiozitate  • Interesat  • Explorează lucruri noi  • Deschis la idei noi Judecată  • Gândește critic  • Ia decizii bine cântărite  • Are mintea deschisă Dragoste pentru învățare  • Învață abilități și subiecte noi  • Își extinde sistematic cunoștințele Perspectivă  • Înțelept  • Oferă sfaturi înțelepte  • Privește imaginea de ansamblu 2. Curaj Curaj  • Demonstrează vitejie  • Nu se retrage din fața fricii  • Apără ceea ce este corect Perseverență  • Perseverent  • Harnic  • Termină ceea ce începe Onestitate  • Autentic  • De încredere  • Sincer Entuziasm (Zest)  • Entuziast  • Energic  • Nu face lucrurile pe jumătate 3. Umanitate Iubire  • Cald și sincer  • Prețuiește relațiile apropiate Bunătate  • Generos  • Hrănitor  • Plin de grijă și compasiune  • Altruist Inteligență socială  • Conștient de motivele și emoțiile proprii și ale altora  • Înțelege ce îi motivează pe ceilalți
	4. Dreptate Lucru în echipă  • Jucător de echipă  • Responsabil social  • Loial Corectitudine  • Drept  • Nu lasă sentimentele să influențeze deciziile despre alții Liderism  • Organizează activitățile de grup  • Încurajează echipa să acționeze 5. Temperanță Iertare  • Milos  • Acceptă greșelile altora  • Oferă o a doua șansă Umilință  • Modest  • Lasă faptele să vorbească Prudență  • Atent  • Caută să evite riscurile inutile Autoreglare  • Stăpân pe sine  • Disciplinat  • Își controlează impulsurile și emoțiile 6. Transcendență Aprecierea frumuseții și excelenței  • Simte uimire și admirație față de frumusețe  • Inspirat de bunătatea altora Recunoștință  • Recunoscător pentru lucrurile bune  • Exprimă mulțumire  • Se simte binecuvântat Speranță  • Optimist  • Orientat spre viitor Umor  • Plin de voie bună  • Aduce zâmbete altora  • Spirit jucăuș Spiritualitate  • Caută sensul vieții  • Simte că are un scop  • Simte o legătură cu sacrul
	Emoțiile pozitive definite de Psihologia Pozitivă
	Sursă: Teoria extinderii și construirii a Barbarei Fredrickson
	EMOŢIE
	SCURTĂ DEFINIȚIE
	BUCURIE
	Fericire pură și încântarea de a fi în viață.

	RECUNOŞTINŢĂ
	Recunoașterea și aprecierea lucrurilor bune primite.

	SENINĂTATE
	Calm, liniște și mulțumire.

	INTERES
	Dorința de a explora, de a învăța și de a descoperi lucruri noi.

	SPERANŢĂ
	Așteptări pozitive pentru un viitor mai bun.

	MÂNDRIE
	Satisfacție față de realizările personale sau de grup.

	DISTRACȚIE
	Distracție ușoară și umor împărtășit.

	INSPIRAŢIE
	Să te simți motivat și înălțat de ceva mai măreț.

	VENERAŢIE
	Reverență și admirație pentru ceva vast sau frumos.

	DRAGOSTE
	Conexiune emoțională profundă cu ceilalți.




	Puncte forte (activitatea Grădina Mea Interioară și Scrisoare către Sinele Meu Viitor)
	traducerea în limba română se află pe pagina următoare

	Punctele Forte ale Caracterului Acasă
	Pictograme (activitatea Grădina Mea Interioară și Scrisoare către Sinele Meu Viitor)
	traducerea în limba română se află pe pagina următoare

	Pictograme
	Întrebări inspiraționale, împărțite pe grupe de vârstă - “Prin poveștile noastre”
	13 până la 17 ani (Adolescenți - povești simple, primitoare, apropiate)
	Poți să ne împărtășești un moment în care ți-ai făcut un prieten nou?
	Povestește-ne despre o situație în care te-ai simțit cu adevărat binevenit undeva.
	Ce anume te face mereu să te simți în siguranță?
	Împărtășește o amintire amuzantă sau fericită de la școală sau de acasă.
	Descrie o tradiție din familia sau cultura ta pe care o iubești.
	18 până la 24 de ani (Tineri adulți - povești despre creștere, alegeri și empatie)
	Vorbește despre o provocare pe care ai depășit-o și ce te-a învățat.
	Împărtășește o amintire care te-a învățat ceva despre bunătate.
	Povestește o întâmplare despre un moment în care te-ai simțit cu adevărat ascultat.
	Descrie un moment în care te-ai apărat pe tine sau pe altcineva.
	Ce înseamnă „apartenență” pentru tine?
	Împărtășește o întâmplare care demonstrează acest lucru.
	25 până la 30 de ani (Tineri adulți - povești despre identitate, reziliență, scop)
	Descrie un moment în care te-ai simțit mândru de cine ești.
	Povestește o întâmplare despre o decizie dificilă pe care a trebuit să o iei.
	Împărtășește o poveste despre o tradiție culturală care ți-a modelat identitatea.
	Povestește despre o mică acțiune a cuiva care a avut un impact mare asupra vieții tale.
	Descrie un moment în care ai descoperit că erai mai puternic decât credeai.
	Descrie un moment în care ai descoperit că erai mai puternic decât credeai.

	Introducere în Fișele Reflective – Activitatea de susținere a Punților de Înțelegere Următoarele exemple sunt concepute pentru a aprofunda reflecția și a sprijini dialogul în timpul activității „Punți către Înțelegere”. Acestea explorează o gamă largă de teme emoționale, interpersonale și interculturale, care ajută participanții să își conecteze poveștile personale cu dinamici de comunicare mai ample. Fiecare întrebare încurajează conștientizarea de sine, empatia și adoptarea perspectivei - competențe de bază pentru dezvoltarea comunicării nonviolente.
	Facilitatorii sunt încurajați să selecteze sau să adapteze cărțile în funcție de vârsta, contextul și pregătirea emoțională a grupului.

	Exemple de cărți reflexive:
	1. Experiență personală și autoreflecție
	„Îți amintești de un moment în care te-ai simțit cu adevărat văzut sau auzit de cineva?”  „Ce moment din viața ta te-a făcut să te simți mândru de cine ești?”  „Când ai experimentat o schimbare majoră în perspectiva ta? Ce a cauzat-o?”
	2. Empatie și conexiune
	„Descrie un moment în care te-ai simțit neînțeles. Cum te-a afectat?”  „Când te-ai simțit cel mai conectat cu ceilalți?”  „Îți poți aminti de un moment în care a trebuit să te pui în locul altcuiva? Ce ai învățat?”
	3. Emoții și vulnerabilitate
	„Cum se simte vulnerabilitatea pentru tine?”  „Cum reacționezi de obicei când te simți frustrat sau trist?”  „Ce emoție îți este cel mai greu de exprimat? De ce?”
	4. Diversitate și incluziune
	„Ce înseamnă apartenența pentru tine?”  „Ai trăit vreodată o experiență de excludere sau de lăsare pe dinafară? Cum te-a făcut să te simți?”  „Când te gândești la diferențele culturale, ce îți vine în minte?”
	5. Conflict și rezolvare
	„Îți amintești de o neînțelegere pe care ai avut-o cu un prieten? Cum a fost rezolvată?” „Ce te ajută să rămâi calm atunci când există tensiune într-o conversație?” „Cum gestionezi situația când te confrunți cu o provocare în comunicarea cu cineva?”

	Două adevăruri și o minciună culturală (activitate interculturală de spargere a gheții)
	Cum se joacă:
	1. Fiecare participant se gândește la trei afirmații despre țara, cultura, tradițiile sau experiențe personale: Două trebuie să fie adevărate și una trebuie să fie falsă.
	2. Distribuiți cele trei afirmații grupului (participanții pot arăta și imagini sau desene, dacă este necesar sau preferat).
	3. Grupul încearcă să ghicească minciuna!
	Exemple:
	Portugalia:

	1. În Portugalia, în timpul sărbătorii Sfântului Ioan, oamenii se lovesc unii pe alții în cap cu ciocane de plastic.
	2. În Portugalia, este tradițional să se mănânce sardine la grătar în timpul festivalurilor de vară.  3. Toată lumea din Portugalia ia prânzul la ora 16:00.
	Polonia:

	În Polonia, cina de Ajunul Crăciunului include în mod tradițional 12 feluri de mâncare.
	2. Oamenii se salută atingându-și nasurile.  3. Zilele onomastice sunt de obicei sărbătorite odată cu zilele de naștere.

	România:
	1. Există o tradiție prin care oamenii se aruncă apă unii pe alții pentru noroc.
	2. Sushi este principala mâncare tradițională.  3. În unele sate, oamenii încă poartă haine tradiționale zilnic.

	Ucraina:
	1. În Ucraina, este tradițional să se vopsească ouă de Paște.
	2. Ucrainenii sărbătoresc sfârșitul iernii aruncând cu pulberi colorate.  3. În Ucraina, cămășile brodate sunt purtate la ocazii speciale.
	Sfaturi pentru incluziune: Permiteți participanților să folosească imagini în loc să vorbească, dacă preferați.  Acceptați răspunsuri scrise, desenate sau înregistrate.  Încurajați faptele pozitive și interesante!
	Mesaj cheie:  „Fiecare cultură are povești care ne surprind și ne conectează.”


	Întrebări suplimentare de ghidare pentru activitatea interculturală (stil Photovoice/ Fotovoce)
	13 până la 17 ani (Adolescenți - întrebări despre casă, apartenență, identitate apropiată)
	Unde mă simt cel mai bine acasă?  Ce îmi amintește de familia sau cultura mea?  Ce mâncare, loc sau obiect mă face să mă simt conectat(ă) la rădăcinile mele?  Ce este ceva ce îmi lipsește din țara mea natală (sau din țara familiei mele)?  Ce sunet sau miros îmi amintește de acasă?
	18 până la 24 de ani (Tineri adulți - întrebări despre cultură în viața de zi cu zi, apartenență multiplă)
	Ce mic obicei zilnic reprezintă cultura mea?  Cum îmi exprim cultura prin felul în care mă îmbrac, mănânc sau vorbesc?  Ce tradiție mențin vie, chiar și atunci când locuiesc într-un loc diferit?  Ce obiect cultural sau loc mă face să mă simt conectat la identitatea mea? Cum îmi celebrez cultura alături de ceilalți?
	25 până la 30 de ani (Tineri adulți - întrebări mai profunde despre viziunea asupra lumii, integrare, identitate culturală)
	Cum mi-a influențat cultura mea modul în care gândesc sau văd lumea?  De ce parte a culturii mele sunt cel mai mândru?  Cum se reflectă valorile mele culturale în viața mea de zi cu zi?  Cum îmbin diferite culturi în viața mea de astăzi?  Ce lecție culturală vreau să împărtășesc cu ceilalți?

	Înțelegerea coabitării etice și a gândirii transfrontaliere – Note teoretice pentru facilitatori
	Acest document oferă o bază teoretică pentru facilitatorii care lucrează cu activitatea „Granițe invizibile”. Se concentrează pe două gânditoare centrale: Judith Butler și Gloria Anzaldúa, ale căror idei stau la baza designului etic și pedagogic al activității.
	1. Judith Butler: Coabitarea etică și vulnerabilitatea
	Concept central: Coabitarea etică se referă la obligația de a trăi cu ceilalți — inclusiv cu cei pe care nu îi alegem, nu îi înțelegem sau chiar cărora ne opunem. Butler consideră acest lucru o condiție nenegociabilă a existenței umane, intensificată în special în contexte de strămutare, război și nedreptate sistemică.
	Lucrare de referință: Despărțirea de Drumuri: Evreismul și Critica Sionismului (2012)  Idee cheie: „Suntem, cu toții, deja dedicați altora, iar asta înseamnă că suntem obligați etic de vieți pe care nu le-am ales și nu le înțelegem întotdeauna.”  Aplicație: Acest concept încurajează facilitatorii să considere întâlnirile culturale nu ca schimburi opționale, ci ca negocieri necesare ale spațiului comun și ale vulnerabilității reciproce. Participanții sunt invitați să reflecteze asupra modului în care identitățile lor sunt modelate în raport cu ceilalți și asupra modului în care excluderea începe adesea prin negarea legitimității celuilalt în spațiul comun.
	Lectură recomandată:
	Butler, J. (2012). Despărțirea de dDrumuri: Evreismul și Critica Sionismului. Columbia University Press.  Butler, J. (2004). Viața Precară: Puterile Doliului și ale Violenței. Verso.


	2. Gloria Anzaldúa: Ținuturi de graniță și conștiință mestiză
	Concept central: Zona de graniță este atât un spațiu geografic, cât și psihologic, unde identitățile, limbile și codurile culturale se ciocnesc și se intersectează. Din această tensiune apare conștiința mestiză - o modalitate fluidă, plurală de a cunoaște, care contestă gândirea binară.
	Lucrare de referință: Frontiere: Noua Mestiză / La Frontera: The New Mestiza (1987)  Idee cheie: „O zonă de frontieră este un loc vag și nedeterminat, creat de reziduul emoțional al unei granițe nefirești... se află într-o stare constantă de tranziție.”  Aplicație: Această perspectivă permite facilitatorilor să exploreze identitatea nu ca fiind fixă ​​sau singulară, ci ca fiind stratificată, schimbătoare și relațională. Metafora spațială a activității, care prezintă mișcarea între poziții, reflectă ideea lui Anzaldúa că apartenența și excluderea sunt adesea negociate în spații ambigue și suprapuse.
	Lectură recomandată:
	Anzaldúa, G. (1987). Ținuturi de graniță / La Frontera: Noua mestiză. Aunt Lute Books. Keating, A. (2009). Cititorul Gloriei Anzaldúa/ The Gloria Anzaldúa Reader. Duke University Press.


	3. Sfaturi practice pentru adaptarea teoriei
	Cu participanți mai tineri (13–18 ani): Folosiți povestiri și metafore vizuale (de exemplu, uși,
	poduri, linii invizibile) pentru a evoca idei de incluziune și excluziune. Evitați limbajul abstract și centrați-vă pe situații din viața reală pe care le înțeleg (săli de clasă, familie, grupuri de prieteni).
	Cu participanții mai în vârstă (18–30): Introduceți citate scurte sau idei parafrazate din Butler și Anzaldúa. Folosiți întrebări precum „Cine definește spațiul pe care îl împărtășim?” sau „Unde mă simt divizat între părți din mine sau din ceilalți?”
	Pentru toate vârstele: Puneți accent pe empatie, ascultare și gândire simbolică. Lăsați complexitatea să iasă la iveală prin discuții, mai degrabă decât să o impuneți prin teorie.
	Acești gânditori oferă modalități puternice de a contesta narațiunile simpliste despre identitate și apartenență. Munca lor contribuie la înrădăcinarea educației interculturale nu doar în toleranță sau celebrare, ci într-o responsabilitate etică mai profundă față de viețile și poveștile care se intersectează cu ale noastre.



	Citate pentru activitatea „Prin poveștile noastre”
	Universal (toate grupele de vârstă)
	13-17 (mai simplu și mai emoționant)
	18-24 (identitate și apartenență)
	25-30 (reflexiv, conceptual)

	Exemple de elemente culturale pentru activitatea „De unde sunt?”
	13-17 ani - popular, mainstream, recognoscibil Exemplu:
	18-24 ani - mai variat - cultură pop, istorie și simboluri naționale
	25-30 de ani - istorie, literatură, socio-cultural
	Perspective culturale pentru jocul „Busola culturală”, “Granițe Invizibile”
	Sondaje de feedback privind activitatea
	traducerea în limba română la pagina următoare

	Sondaj pentru Activitate
	Numele activității: ____________________________________ Data: ____________________________________ Locația: _____________________________________
	1. Cum ați evalua această activitate per total? ( ) Excelent ( ) Bine ( ) Oarecum bine ( ) Deloc bine
	2. Ce v-a plăcut cel mai mult la această activitate? _______________________________________________________ 3. Ce ar putea fi îmbunătățit? _______________________________________________________
	4. V-ați simțit inclus(ă) și respectat(ă) pe durata activității? ( ) Da ( ) Oarecum ( ) Nu
	5. V-a ajutat această activitate să învățați ceva nou sau să vedeți lucrurile în mod diferit? ( ) Da ( ) Nu Dacă da, ce anume? _______________________________________________________________
	6. V-ați implica într-o activitate similară în viitor? ( ) Da ( ) Poate ( ) Nu

	Declinare de responsabilitate: EMBRACE este un proiect Erasmus+ finanțat de UE. Sprijinul Comisiei Europene pentru producerea acestei publicații nu constituie o aprobare a conținutului, care reflectă doar opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi trasă la răspundere pentru nicio utilizare care ar putea fi făcută a informațiilor conținute în acesta.

