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Introducere

Obiectivul activitatii |03 din proiectul STRENGTH, finantat de Erasmus+ este de a dezvolta un
program care sa vizeze formarea unei noi generatii de profesionistii creativi, inovativi si cu
spirit Intreprinzator in domeniul orientarii carierei, capabili sa dezvolte si sa utilizeze
competente socio-emotionale care sa i ajute sa faca fata provocarilor actuale si viitoare,
convertindu-si cunostintele si ideile astfel Tncat sa dezvolte un tip de servicii mai orientate
catre client, de care sa poata beneficia diverse grupuri tinta si utilizatori ai serviciilor de
orientare profesionala.

Pentru a defini continutul programului de formare, initial, in cadrul parteneriatului au fost
realizate o cercetare si o analiza a definitiei si a factorilor inteligentei sociale si emotionale
(ISE), o trecere in revista a teoriilor folosite in prezent pentru a explica ISE si dimensiunile ei,
precum si explorarea metodologiilor de formare existente, a uneltelor si instrumentelor
relevante ce pot fi adaptate, ce vor permite elaborarea si dezvoltarea ulterioara de strategii
si metode specifice de pregatire teoretica si practica pentru Tmbunatatirea abilitatilor
practicienilor din domeniul consilierii carierei (I01). Mai mult, in cadrul 102, a fost realizata o
analiza a nevoilor de formare ale practicienilor din domeniul consilierii carierei, pentru a
vedea cat de importante considera ei ca sunt competentele socio-emotionale, cum se
raporteaza acestea la cerintele practicii zilnice, si, de asemenea, daca exista o lipsa sistematica
a anumitor competente socio-emotionale in randul practicienilor, aspecte care vor sta la baza
definirii modulelor de formare.

Rezultatele obtinute in cadrul 101 au identificat 13 competente socio-emotionale care sunt
importante pentru eficienta profesionala a practicienilor din domeniul carierei. Din motive de
strategie, cele 13 competente socio-emotionale au fost combinate in 5 grupuri/clustere,
dupa cum urmeaza:

1. Abilitati de empatie: Empatie afectiva si intelegerea perspectivei/ Empatie cognitiva
Abilititi de management emotional: intelegerea emotiilor, constientizarea de sine
emotionala si auto-control emotional

3. Abilitati de management al diversitatii: Preocupare sociala, toleranta, diversitate si
competenta interculturala

4. Abilitati de ascultare activa: Atentie & Ascultare Activa

5. Abilitati de cooperare: Colaborare, Rezolvarea conflictelor

Rezultatele obtinute in cadrul cercetarii din 102 au aratat ca toate clusterele au fost
prioritizate destul de frecvent in ceea ce priveste nevoile de formare, indicand faptul ca
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practienii din domeniul consilierii carierei valorizeaza toate cele cinci domenii ale
competentei socio-emotionale. Prin urmare, proiectul STRENGTh va dezvolta si disemina
module de training inovative pentru toate cele cinci clustere/grupuri de competente socio-
emotionale.

Astfel, programul consta din 5 module/sectiuni de formare, dupa cum este mentionat mai
sus.

Fiecare sectiune are patru parti: una teoretica, ce este acoperitda de trecerea in revista a
literaturii de specialitate relevante; una practica-experientiald, care este implementata prin
studii de caz inspirate din practica de consiliere si exercitii experientiale; o parte de evaluare;
o parte de studiu aprofundat/suplimentar. Mai precis, structura include urmatoarele parti:

A. Contextul teoretic, in care sunt prezentate definitii importante, principii si informatii
utile despre metodele de imbunatatire

B. Activitati de Tmbunatatire a abilitatilor socio-emotionale: Tindnd cont de faptul ca
inteligenta socio-emotionald este invatata cel mai bine prin angajarea efectiva in
activitati de tip ,invatare prin practicd” (Cockburn-Wootten & Cockburn, 2011%) si prin
repetare, activitati de tip shaddowing si modele de rol, activitatile programului se
centreazd in principal pe utilizarea activitatilor si a exercitiilor participative. in plus,
activitatile programului se bazeaza pe metode care s-au dovedit eficiente pentru
mbunatatirea competentelor socio-emotionale, asa cum au reiesit din 101. Mai exact
spus, din analiza metodelor existente, activitatile de formare vor avea la baza
urmatoarele principii si concepte de invatare:

e Antrenament cognitiv

Antrenament cognitiv si comportamental

Joc de rol, experimentare

Constientizare/ Mindfulness

Feedback si supervizare/ Reflectie
e Cazuri critice
C. intrebdri de auto-evaluare, inclusiv 5 intrebdri pentru a verifica dacd cursantii au
fnvatat/asimilat conceptele de baza ale unitatii de formare si
D. Resurse pentru studiu suplimentar si referinte.

1 Cockburn — Wootten, C. & Cockburn, T. (2011). Unsettling assumptions and boundaries: Strategies for developing a critical perspective

about business and management communication. Business Communication Quarterly 74 (1), 45-59
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Programul se adreseaza:

Practicienilor specializati in orientarea carierei

Practicienilor cu exprienta de peste 3 ani in orientarea carierei
Absolventilor si studentilor de la departamentele de consiliere a carierei

Implementarea programului

Programul de formare STRENGTh se va desfasura sub forma unui webinar sincron si
asincron, dar ar putea fi realizat si in sala de clasa in timp real.

n fnvatdmantul de la distant3, activitatea de formare este dirijatd prin internet, oferind
cursantului, “autonomie”, adica posibilitatea de a studia independent de factorii
limitatori, ca de exemplu obligatia de a fi prezent fizic intr-un anumit loc. Materialul
educational al programului va fi disponibil pentru fiecare unitate de invatare pe platforma
electronica STRENGTh.

Un expert in consilierea carierei, care va fi formator, va fi responsabil de predarea
continutului modulelor. El/ea va indruma cursantii in parcurgerea diferitelor parti ale
modulelor.

Cursantii studiaza partea teoretica a fiecarui modul asincron, prin intermediul unor ppt-
uri, note sau videoclipuri, inainte de a incepe partea practica a cursului.

Pentru partea practica a instruirii, cursantii vor fi indrumati de catre formator pentru a
implementa exercitiile experientiale si a discuta despre experienta traita. Activitatile se
vor implementa sub supravegherea unui formator, in grup sau individual. Formatorul va
explica scopul si instructiunile dinaintea fiecdrei activitati si va facilita procesul de
reflectie.

Formatorul si cursantii se vor intadlni pe platforma de training pentru a parcurge
activitatile de formare.

Majoritatea activitatilor vor fi interactive si se vor desfasura in modalitati diverse, ca de
exemplu drag and drop, joc de potrivire, completarea online a formularului, sala de
intalnire pentru activitati de grup, raspunsuri cu variante de alegere multipla, “post-it”
etc, pentru a face ca activitatile de formare sa fie mai interesante. Materialul va fi
disponibil si in format care poate fi descarcat (ce poate fi utilizat daca activitatea de
formare este implementata in sala de clasa reala).

La finalul fiecarui modul de formare, cursantului i se cere sa completeze electronic testul
de evaluare corespunzator, care poate sa includa intrebari cu variante multiple de
raspuns, afimatii adevarate/false.

in plus, Tnainte si dupa program, participantii vor completa un formular de evaluare
pentru a demonstra impactul si eficienta programului asupra dezvoltarii abilitatilor socio-
emotionale ale practicienilor din domeniul carierei.
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Durata programului este: 33.5 ore (Partea teoretica: 5.5 ore, Exercitii: 25.5 ore, Evaluare:
2.5 ore)

Unitatea 1. Abilitati de empatie: 6 ore (Partea teoretica: 1 ord, Exercitii: 4.5 ore, Evaluare:

0.5 ore)

Unitatea 2. Abilitati de management emotional: 6 ore (Partea teoretica: 1 ora, Exercitii:
5 ore, Evaluare: 0.5 ore)

Unitatea 3. Abilitati de management al diversitatii: 6.5 ore (Partea teoretica: 1 ora,
Exercitii: 4.5 ore, Evaluare: 0.5 ore)

Abilitati de ascultare activa: 8.5 ore (Partea teoretica: 1.5 ore, Exercitii: 6.5 ore, Evaluare:
0.5 ore)

Abilitati de cooperare: 6.5 ore (Partea teoretica: 1 ora, Exercitii: 5 ore, Evaluare: 0.5 ore)
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Sectiunea 1: Empatia

Scurtd descriere

Obiectivul acestei sectiuni este de a va familiariza cu cunostintele teoretice de baza si
metodologia adecvata pentru a va imbunatati abilitatile de empatie (empatia afectiva si
abilitatile de intelegere a perspectivei). in acelasi timp, aceastd sectiune evidentiazi nevoia
de a aplica abilitatile de empatie in practica de consiliere de zi cu zi, pentru a oferi clientilor
servicii de consiliere a carierei de calitate.

Obiective de invatare

Activitatea de formare isi propune sa ajute consilierii pentru:
a fi capabili sa faciliteze contactul si discutia reciproca, tinand cont de emotiile si sentimentele
celuilalt;

a fi capabil sa arate intelegere pentru opinia si sentimentele altor persoane si a-i accepta pe
ceilalti asa cum sunt;

a sti sa Inteleaga informatii relevante nerostite, sentimente si nevoi ale altor persoane;

a fi capabil sa creeze un climat de discutii favorabil prin atentie, atitudine de deschidere si
respect;

a fi capabil sa se centreze pe intelegerea modului cum se simte o persoana si a motivului
pentru care se simte astfel;

a aplica abilitati de empatie in practica zilnicd de consiliere, cu scopul de a-i sustine pe
beneficiarii serviciilor pe care le furnizeaza.
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1.1 Context teoretic

Definitii

Empatia

Notiunea de empatie a fost centrala in munca lui Carl Rogers, un celebru psiholog de orientare
umanista. El a evidentiat importanta empatiei in relatia terapeutica, fiind primul care a facut
acest lucru. Conform opiniei sale, empatia “este efortul ascultdtorului de a auzi cealaltd
persoand in mod profund, corect si fard a judeca. Empatia presupune o ascultare reflexivd
abila, care clarificd si amplificG experienta si sensul propriei persoane, fdrd a impune
ascultdtorului convingerile proprii (1951). Conform abordarii sale centrate pe client, unul
dintre cele trei principii de baza care reflecta atitudinea consilierului fata de client este
intelegerea empatica a acestuia. Aceasta inseamna ca consilierul percepe corect sentimentele
si semnificatiile personale pe care le experimenteaza clientul, caruia i comunica aceasta
intelegere. De atunci, atat Rogers (1975) cat si alti psihologi (de exemplu Wexler, 1974) au
subliniat elementul procesual al empatiei, aceasta insemnand ca empatia este mai degraba
un “stil de comportament” decat o stare sau atitudine.

De atunci, conceptul de empatie a fost dezvoltat si extins (de exemplu Hartley, 1995; Duan &
Hill, 1996; Bohart & Greenberg, 1997; Beck, et.al, 1979; Pearson, 1999). Cercetarile sustin ca
constructul de empatie din cadrul relatiei consilier-client se aplica intr-o anumita masura in
teoriile de consiliere, in timp ce aproape fiecare abordare psihoterapeutica sustine ca empatia
terapeutului este esentiald pentru eficienta sa (Feller &Cottone, 2003).

n cercetarea din domeniul consilierii, empatia consilierului poate fi conceptualizats ca efort
interpersonal de a prelua perspectiva clientilor incercand sa inteleaga corect experientele
cognitive si emotionale ale acestora (Moyers & Miller, 2013). O conceptie mai practica a
empatiei este definitia operationala a lui Barrett-Lennard’s (1981), care vizeaza trei
perspective diferite: cea a terapeutului (rezonanta empatica), a observatorului (empatia
exprimata), si a clientului (empatia primita).

Este important de subliniat faptul ca dezvoltarea empatiei depinde de doua functii
complementare: sensibilitatea bazata pe emotie (empatia afectiva) si asumarea perspectivei
celuilalt sau empatia cognitiva (asumarea/preluarea perspectivei). Cu alte cuvinte, persoanele
empatice sunt capabile sa se puna in locul altcuiva atat intelectual cat si emotional.
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Empatia afectivd

Empatia afectiva este capacitatea de a impartasi sau de a deveni stimulat/provocat din punct
de vedere afectiv de starile emotionale ale altora, cel putin in ceea ce priveste valenta si
intensitatea. Ea implica experimentarea sentimentelor unei alte persoane. Este capacitatea
unei persoane de a percepe si exprima corect emotiile altor persoane, bazandu-se pe indicii
verbale si non-verbale si pe abilitatea de a intelege si imagina sentimentele si intentiile
celorlalti (inclusiv n trecut si viitor).

Principala caracteristica a empatiei emotionale este importanta acordata raspunsului
emotional al unei persoane care traieste un eveniment. Totusi, aceste reactii nu sunt usor de
sesizat, deoarece este posibil ca adeseori sursa emotiilor sa nu fie atribuita empatiei, ci unor
motive egoiste (Baron-Cohen & Wheelwright, 2004).

Empatia cognitivd

Preluarea/asumarea perspectivei sau empatia cognitiva este abilitatea de a te pune in mod
constient in mintea unei alte persoane pentru a intelege ce gandeste sau simte (Hogan, 1969).
Este abilitatea unei persoane de a prelua perspectiva altora si a vedea lumea prin ochii lor, de
exemplu sa-si imagineze ce solicita rolurile si circumstantele din partea acestora si, deci, cum
vor fi afectati de acestea (Decety & Jackson, 2006).

Hoyat (2007) sustine ca empatia cognitiva (sau teoria emotionala a mintii) nu necesita ca
cineva sa-si impartaseasca sentimentele, ci doar sa inteleaga starile emotionale ale altei
persoane. Cu alte cuvinte, empatia cognitiva se refera la intelegerea mentala a experientei
celuilalt.

Mai mult, in opinia lui Dymont (1949), empatia cognitiva este transpunerea imaginara a unui
individ in gandurile si actiunile altuia, astfel el/ea reusind sa vada lumea prin gandurile altuia
si sa recunoasca astfel rolul lui.

Caracteristici ale consilierului care stapaneste foarte bine empatia

A fi empatic inseamna sa mergi dincolo de sentimente sau de intelegerea modului cum simte
sau gandeste altcineva. Acest lucru Tncorporeaza o varietate de abilitati si atribute socio-
emotionale, a caror eficienta si combinare pot sa amplifice sau sa diminueze empatia cuiva.

Cele mai importante caracteristici ale unui consilier care stapaneste empatia sunt:
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e Imaginatie: Cand practicd empatia, un individ preia perspectiva unei alte persoane. in
esenta, el/ea si imagineaza cum ar fi sa fie, de fapt, cealalta persoana.

e Atitudine de deschidere: A-ti da voie sa fii influentat de gandurile si sentimentele
altora.

e Vulnerabilitate: Tmpartisirea in manierd respectuoasd a reactiilor si sentimentelor
legate de ceea ce spune cealalta persoand, cu intentia de a-i confirma ca le intelege
pe deplin.

e Constientizare de sine: Intelegerea modului in care emotiile si sentimentele celuilalt i
pot afecta propriile ganduri si reactii.

e Sensibilitate la emotiile celorlalti: Dezvoltarea unui “radar emotional” pentru a
intelege ce simt oamenii, urmarindu-le limbajul corporal si expresiile faciale, si
ascultand nu doar cuvintele acestora, dar si a ,citi printre randuri”, mai ales in
eventualitatea in care acestia nu sunt directi sau transparenti.

e Compasiune: Intelegerea durerii celuilalt si dorinta crescutd de a atenua acea durere.

e Ascultare activd: Scaderea eficienta a volumului vocii proprii si cresterea volumului
vocii celeilalte persoane si manifestarea curiozitatii prin adresarea de intrebari legate
de experientele si sentimentele persoanelor.

e Comunicare receptivd/acordatd: Un efort activ, continuu de a ramane
receptiv/acordat in fiecare moment la comunicarea si experienta in curs de
desfasurare a clientului.

Importanta abilitatilor de empatie pentru consilierii din domeniul carierei

in timp ce cercetdrile din domeniul psihoterapiei au contribuit substantial la o0 mai buné
intelegere a modului in care abilitatile consilierului influenteaza rezultatele pacientului,
cercetarea din domeniul consilierii carierei are mai putine de oferit in raport cu aceste
probleme (Whiston & Oliver, 2005). Chiar daca terapeutii si consilierii de carierd nu sunt la
fel, asemanarea cu relatia consilier-client permite consilierilor de cariera sa presupuna in mod
firesc ca practicarea empatiei in interventiile de cariera este un ingredient la fel de important
pentru a ajuta clientii sa faca fata problemelor legate de cariera (Klonek, et.al, 2019). De fapt,
criteriile de calitate a relatiei de interactiune consilier-client, ca de exemplu empatia (Moyers
& Miller, 2013) si alianta de lucru (i.e. De Haan, et.al, 2013) reprezinta criterii esentiale pentru
succesul consilierii, intr-o varietate de domenii precum psihoterapia, coaching si orientarea
carierei (McKenna & Davis, 2009).

Empatia este considerata o metoda de baza si o masura a succesului in consiliere (Moyers &
Miller, 2013) deoarece, pentru ca orice tehnicd de consiliere sa functioneze, consilierul
trebuie faca in asa fel incat persoana sa se simta inteleasa. Pentru a realiza acest lucru,
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consilierul trebuie nu doar sa inteleaga ce spune o persoana in timpul sedintei, dar trebuie sa
inteleaga si ceea ce persoana nu spune prin cuvinte si sd-i comunice aceasta intelegere
(Martin, 2010). Empatia conecteaza oamenii, aducandu-i unul spre celdlalt si le permite sa
construiasca conexiuni sociale. Astfel, datorita empatiei consilierii asculta si sunt conectati la
preocuparile clientilor pe masura ce acestia le prezinta. Mai mult, anumite comportamente,
ca de exemplu demonstrarea empatiei, a incurajarii si a aprecierii, sunt considerate in general
benefice pentru dezvoltarea unei legaturi afective (e.g., Gregory & Levy, 2011; O’Broin &
Palmer, 2010).

Retrospectiv, lipsa empatiei submineaza procesul de dezvoltare si mentinere a conexiunilor
interpersonale. Pot aparea astfel dificultati in rezolvarea conflictelor, in lucrul colaborativ si
in rezolvarea problemelor, toate acestea fiind parti esentiale ale procesului de consiliere a
carierei. Mai mult, o slaba empatie cognitiva a fost corelatad cu deficiente in constientizarea
starilor emotionale proprii, ceea ce scade eficienta consilierii de cariera (William, et. al, 2016).

Un alt castig important pentru consilierii care exerseaza empatia este reglarea emotionala
eficienta. Reglarea emotionalad este importanta pentru ca ne permite sa gestionam ceea ce
simtim, chiar si in perioade de stres, fara a fi coplesiti. Folosind empatia in timp ce
interactioneaza cu clientii, consilierii sunt capabili sa construiasca relatia, sa-si verifice
intelegerea asupra lucrurilor, sa ofere un suport adecvat si sa-si canalizeze atentia asupra
clientului (Hanna, 2001).

in sfarsit, este important de mentionat cd contributia adusa de client in procesul de consiliere
este la fel de importanta, intrucat el/ea influenteaza nivelul de empatie a terapeutului (Elliott,
et. al, 2011). De fapt, empatia pare sa fie un proces mutual de armonizare a comunicarii
(Orlinsky et al., 1994). Merita sa mentionam totusi, ca atunci cand consilierii sunt cu adevarat
empatici, ei sunt acordati/receptivi la nevoile clientilor si, prin urmare, isi adapteaza modul in
care isi exprima empatia si cat de mult o fac (Duan & Hill, 1996; Martin, 2000). Prin urmare,
chiar daca empatia eficienta necesita o interactiune sincera in ambele sensuri, atitudinea inalt
empatica a consilierului asigura succesul sedintelor de consiliere.

Abilitatile de empatie in practica

Empatia este un element esential Tn procesul consilierii. Un aspect important a ceea ce
inseamna sa fii un consilier empatic este capacitatea de a detecta reactiile clientului si a
adapta modul in care Tti exprimi empatia si cat de mult o faci (e.g., De Haan, 2008; De Haan,
Culpin & Curd, 2009; Rogers, 1973, Klonek, et. al, 2019) La fel ca multi autori, abilitatile socio-
emotionale functionale prezic empatia consilierului.
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Printre cele mai comune moduri pe care consilierii le pot folosi pentru a intra in pielea

clientilor lor, sunt:

v

Sd se detaseze de punctele de vedere personale: Oamenii adesea nu realizeaza masura

in care experientele si credintele/convingerile lor personale influenteazd modul in
care percep oamenii si situatiile. Aceasta detasare (plasare pe modul mute), 1i poate
ajuta sa se focalizeze mai bine asupra persoanei din fata lor si sa se adapteze mai bine
la ceea ce se intampla cu acea persoana.

Sd _asculte cu atentie: Uneori oamenii 1i asculta pe ceilalti in timp ce isi dezvolta deja

raspunsul la ceea ce li se spune. Nu doar ca nu sunt capabili sa asculte ceea ce le spune
interlocutorul, dar adesea le scapa informatii cheie care i-ar putea ajuta sa inteleaga
mai bine ce doreste cealalta persoana sa le transmita. Consilierii ar trebui sa-si dea
voie sa-si scada volumul vocii proprii si sa creasca volumul vocii celeilalte persoane.

Sa utilizeze imaginatia: Pe masurda ce oamenii impartdasesc experiente si emotii cu

consilierul, acesta din urma trebuie sa incerce sa-si imagineze cum este sa fii in locul
lor. Consilierii trebuie sa foloseasca imaginile pe care le Tmpartasesc clientii lor,
emotiile sau circumstantele lor, si sa incerce sa se plaseze acolo, doar pentru a vedea
cum s-ar simti in locul lor Tn aceste momente.

Sd nu incerce sd rezolve problemele si sd nu minimalizeze experientele altora: Atunci

cand oamenii sunt in preajma cuiva care are nevoie de ajutor, in special cand traiesc
emotii provocatoare, poate fi usor pentru ei sa doreasca sa sara in ajutor si sa
rezolve/repare lucrurile. Chiar daca in acest mod, oamenii incearca sa fie de ajutor,
aceasta situatie poate sa-i faca pe cei implicati sa se simta nevazuti sau neauziti,
procesul de consiliere fiind astfel subminat.

Sd fie curiosi si sd se asiqure cd inteleq ceea ce spune clientul, folosind tehnicile de

ascultare activd: A pune intrebari despre experiente, folosind tehnici de ascultare

activa, ajuta oamenii sa se simta vazuti si auziti si este o modalitate frumoasa de a
exersa empatia. Consilierii care arata un interes activ in a se asigura ca inteleg ceea ce
le spune clientul, dobandesc nivele mai ridicate de empatie, in timp ce evaluari scazute
ale nivelului de empatie a fost acordate atunci cand a existat ,,un nivel redus de interes
pentru punctul de vedere si experientele clientului” (Brueck et al., 2006, Klonek, et. al,
2019). Parafrazarea afirmatiilor clientului sau folosirea sumarizarilor prezic in mod
pozitiv empatia consilierului, intrucat comportamentele tipice asociate cu empatia
sunt parafrazarea sau abordarea sentimentelor clientului (e.g., Rogers, 1973, Korman,
Bavelas, & De Jong, 2013). Cand consilierii parafrazeaza afirmatiile clientilor lor, cand
arata apreciere si utilizeaza expresii umoristice (Sultanoff, 2003) se bazeaza pe
empatie si pastreaza o alianta de lucru pozitiva (Klonek, et. al, 2019).
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v' Semnalele non-verbale pot, de asemenea, sa ajute consilierii sa inteleagd modul in

care raspund clientii abordarii lor empatice. Cand raspunsurile lor empatice au avut
succes, acest lucru poate fi evidentiat din rapunsul clientului, de exemplu o inclinare
a capului sau un raspuns verbal pozitiv. Daca raspunsurile lor empatice nu au fost
corecte, clientul va indica acest lucru, probabil in mod non-verbal, oprindu-se,
bajbaind sau devenind frustrat. Constientizarea acestor semnale va ajuta consilierul
sa se relationeze cu clientul provocator. Este posibil sa fie nevoie sa-si adapteze
abordarea daca clientul nu reactioneaza.

Metode de dezvoltare a abilitatilor empatice

Constientizarea de sine si reflectia pot servi la identificarea propriilor noastre emotii, dar si a
emotiilor altora. Mai mult, auto-monitorizarea poate fi folosita pentru a reflecta asupra
modului in care ne exprimam emotiile. Constientizarea de sine si auto-monitorizarea servesc
la intelegerea propriilor noastre experiente si emotii, ceea ce reprezinta un prim pas
important 1n  dezvoltarea empatiei. Pe de alta parte, tehnicile de tip
mindfulness/constientizare dezvoltd acordarea personald si oferd autoreglare atentionala si
emotionald. Astfel, constientizarea de sine si tehnicile de mindfulness se pot dovedi benefice
pentru cultivarea empatiei.

De exemplu, s-a demonstrat ca un tip de meditatie de constientizare numita meditatie de
bundtate iubitoare (MBI) creste nivelurile de empatie cognitiva Tn cazul studentilor de la
Masterul in consiliere (Leppma & Young, 2016). De fapt, cercetarile empirice au aratat ca o
perioada de sase saptamani (sedinte saptamanale de cate 6 ore) de praticare a acestei
meditatii de bunatate iubitoare a fost suficienta pentru a creste nivelurile de empatie,
indicand faptul ca este o modalitate accesibild pentru toti terapeutii pentru a-si creste nivelele
proprii de empatie.

De asemenea, procesele cognitive precum asumarea rolurilor si antrenarea abilitatilor de
comunicare pot imbunatati empatia cognitiva a consilierilor, care se bazeaza pe deplasarea
atentiei acestora asupra perspectivei altei persoane (Mead, 1934). Rezultatele unui studiu de
cercetare au sugerat ca preluarea perspectivei clientului pentru a-i putea vizualiza situatiile
de viata, precum si gestionarea propriilor reactii la suferinta clientului, contribuie la

dezvoltarea auto-eficacitatii in randul consilierilor aflati in curs de formare (Khattar & Gawali,
2014).
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Mai mult, empatia poate fi dezvoltata si imbunatatita de catre consilieri prin practicare
regulata. Cu timpul, abilitatea de a intelege si a se raporta la emotiile celorlalti devine mai
puternica. Printre tehnicile utile de practicare a empatiei, mentionam:

- Avorbi cu alte persoane. Practicienii trebuie sa 1si propuna sa inceapa conversatii cu
oameni pe care ii intalnesc si pe care 1i vad in interactiunile lor zilnice. Este foarte
important ca, in timpul conversatiei, acesta sa acorde o atentie speciala sentimentelor
persoanei respective;

- Observarea indiciilor limbajului corpului. Acestea se pot referi la tonul vocii, schimbari
subtile ale energiei si alte tipuri de comunicare non-verbal3;

- Ascultare concentratd, fdard intreruperi. Gestionarea atat a distragerilor, cat si a
propriilor sentimente, dar si efortul de a ramane acordat din punct de vedere
emotional de-a lungul conversatiei sunt tehnici bune pentru imbunatatirea empatiei.
Focalizarea in timpul conversatiei pe intelegere si ascultare activa, pot contribui la
intarirea intelegerii emotionale si a empatiei consilierului;

- Incercarea de a intelege oamenii, chiar si atunci cénd nu sunt de acord cu ei;

- Adresarea de intrebdri oamenilor, pentru a afla mai multe despre viata lor;

- Aseimagina in locul altuia;

- A lua mdsuri. Consilierii trebuie sa constientizeze mai intai ca ei pot realiza anumite
lucruri pentru a face o diferenta in viata altcuiva;

- Tn sfarsit, in contextul auto-imbunatatirii si al reflectiei asupra propriilor abordari in
consilierea carierei unei persoane, practicienii pot beneficia de utilizarea analizelor pe
baza de video. Prin codificarea propriilor sedinte, consilierii au un instrument pentru
a “Intelege in mod sistematic repertoriul micro-comportamental propriu din cadrul
unei sedinte”, permitand inspectarea comportamentelor si interactiunilor specifice
(Klonek., et. al, 2019) chiar daca aceste evaluari sunt inca relativ neuzuale in
cercetarea in consilierea in cariera (Hirschi, 2017).

1.2 Sugestii de activitati pentru imbunatatirea abil

itatilor empatice

Activitatea 1 — Recunoaste-Raspunde
(sursa: Sherri Sorro- AVP/ The transformer - http://thetransformer.us/08-3.pdf)
Informatii pentru programatorul IT: Combinarea a doua tipuri de activitati.

A. Exercitiul de tip drag and drop. Cursantului i se vor arata cele 12 dialoguri, apoi

din lista cu raspunsuri, el/ea il va alege pe cel care se potriveste cu fiecare

dialog. Dupa ce termina potrivirea, el/ea va primi raspunsul-rosu pentru cele

gresite si verde pentru cele corecte.
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B. Camere de intalnire pentru a reflecta asupra raspunsurilor lor

Tipul de activitate: Metoda cognitiva

Obiectivele de invatare: Acest exercitiu poate ajuta participantii sa invete despre
diferitele moduri in care pot sa raspunda unei pesoane ce are nevoie de sustinere si
sa descopere de ce empatia este de obicei o modalitate buna pentru a ajuta alte
persoane sa-si depaseasca dificultatile.

Aspecte specifice: Activitate individuala sau de grup, dar va fi implementata in grupuri
pentru partea de reflectie. Cursantii pot sa parcurga activitatea singuri sau in grupuri
de 2 persoane iar apoi se intorc intr-un grup, pentru a reflecta asupra experientei din
cadrul activitatii.

Durata: 45 minute

Materiale necesare: “Lista cu raspunsuri” & Dialoguri (disponibile online — in format
drag and drop sau in format printabil)

Informatii utile pentru formator: La inceput veti explica scopul acestei
activitdti, mentiondnd faptul cd existd mai multe rdspunsuri pe care le
folosim de obicei in cursul interactiunilor. Scopul acestei activitdti este acela
de a ajuta cursantii sG constientizeze de fiecare datd ce tip de rdspuns
folosesc, si cel mai important, care dintre raspunsuri este cel mai eficient, in
special intr-un proces de consiliere.

In aceastd activitate, ei trebuie sd citeascd 12 dialoguri si sd le potriveascd
cu rdaspunsurile oferite. Categoriile de rdspunsuri sunt:

e oferirea de sfaturi: a da sfaturi despre ce sa faca, ca o solutie la problema

e minimizarea: a minimiza importanta situatiei

e educarea: aincearca sa-l faci pe celalalt sa vada situatia ca pe ceva din care
poate invata ceva

e consolarea: a spune anumite lucruri pentru a-l face pe celalalt sa se simta mai
bine atunci cand este trist sau dezamagit

e povestea: a incepe sa spui povesti similare din experienta proprie

e inchiderea: incercarea de a distrage atentia, concentrarea pe ceva total diferit

e simpatizarea: a simti si exprima compasiune pentru suferinta celuilalt
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e interogarea: formularea de intrebari pentru a afla care au fost actiunile
individului care au condus la aceasta situatie

e explicarea: incercarea de a explica ceea ce a spus celalalt

e corectarea: a spune ca ceea ce s-a mentionat nu este corect

e remedierea: a da solutia pentru problema

e empatizarea: incercarea de a intra in pielea celuilalt

Organizati cursantii in grupuri de cdte 2 (in caz contrar, ei pot sd parcurgd
dialogurile singuri) si explicati-le cum sa clasifice fiecare dialog in categoriile
date. Cdnd toate grupurile (persoane) au terminat de categorizat organizati-
iintr-un grup pentru a discuta despre experienta lor.

Instructiuni: Exista o lista cu diferite tipuri de raspunsuri care sunt comune in timpul
interactiunilor. Cititi fiecare dialog dintre A si B si decideti ce tip de raspuns foloseste
B. Conectati fiecare tip de raspuns la fiecare dintre urmatoarele “dialoguri scurte”
intre utilizatorul A si B.

Listd de rdspunsuri
o sfatuire
® minimizare
e educare
e consolare
e poveste
e inchidere
e simpatizare
e interogare
e explicare
e corectare
e remediere
e empatizare

Dialoguri

1. A: Amincercat sa scap de aceasta greutate si pur si simplu ma simt frustrat.
B: Ce actiuni ati intreprins pana acum pentru aceasta? (Interogare)

2. A:Suntingrijorat ca nu am destui bani sa-mi platesc datoriile luna aceasta.
B: Va pot imprumuta niste bani. (Remediere)

3. A: Mi-am pierdut locul de munca.
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10.

11.

12.

B: Tnveseleste-te, hai s3 bem ceva si sd uitdm de asta. (Inchidere)

A: Uita-te la cicatricea cu care am ramas dupa accident.

B: Asta este mica, uite cu ce m-am ales eu cand am fost lovit de o bicicleta.
(Minimizare)

A: Stateam la rand de 1 ora pentru a intra in banca si era prea cald, iar oamenii
din jurul meu au inceput sa strige si sa se impinga.

B: Asta imi aminteste de vremea...... (Poveste)

A: Am atatea de facut astazi.

B: Te simti coplesit si ai nevoie de ajutor? (Empatie)

A: Pentru mine este infricosator sa ma ridic si sa vorbesc in public.

B: Cred ca ar trebui sa te alaturi unei echipe de teatru. (Sfat)

A: Sunt foarte trista pentru ca mi-ai spus ca nu sunt o mama buna.

B: Nu asta am spus. (Corectare)

A: Sotul meu a gasit un loc de munca nou si a fost nevoit sa se mute intr-un oras
aflat la 300 de km distanta de casa.

B: O puteti privi ca pe o sansa de a Tnvata cum sa locuiti singura. (Educare)

A: Ma simt atat de trist pentru ca fiul meu a fost exmatriculat din cauza
comportamentului sau nepotrivit fata de profesor.

B: Nu este vina dvs, sunteti un parinte bun. Ati facut tot ce ati putut. (Consolare)
A: Sunt foarte suparat. Mi-ai promis ca vei fi acasa la ora 23, iar acum este trecut
de miezul noptii.

B: S-a intamplat doar pentru ca traficul a fost groaznic (Explicatie)

A: Tocmai am primit rezultatele de la examenele medicale si s-a confirmat lucrul
de care ma temeam cel mai mult.

B: Oh, este groaznic. imi pare atat de riu. (Empatizare)

Intrebdri pentru reflectie: (Dupé ce au terminat exercitiul de potrivire participantii se

organizeaza in grupuri pentru a reflecta in continuare asupra alegerilor facute).

Care din stilurile de raspuns este cel mai potrivit intr-o sedinta de consiliere?

Care dintre ele nu sunt adecvate si ar trebui sa fie evitate de consilier?

Ce rol ar putea juca empatia la locul de munca, la clasa, in comunitate?

Cum v-a afectat aceasta activitate?
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Activitatea 2 — Joc de rol cu scenarii din viata reala

Informatii pentru programatorul IT: Activitate tip B: Camere de intalnire. Descrierea
sarcinilor si scenariul vor fi furnizate pe pagina activitatii (le putem oferi si optiunea de
a le descarca —fisier pdf).

Tipul de activitate: Joc de rol - Experiential

Obiectivele de invatare: Exercitiul jocului de rol bazat pe un scenariu din viata reala Tsi
propune sa ajute participantii sa foloseasca tehnici/ intrebari adecvate pentru a arata empatie
fata de cealalta persoana. Persoana care joaca rolul consilierului va fi capabila sa inteleaga
emotiile ,clientului” si sa-i raspunda intr-un mod empatic, in timp ce ,,clientul” va simti cum
este ca celdlalt sa se puna sau sa nu se puna in locul sau.

Aspecte specifice: Activitate de grup

Durata: 45 minute

Materiale necesare: Scenariu (disponibil pe platforma sau in format printabil)

Informatii utile pentru formator:

Aceasta este o activitate de tip joc de rol, bazatd pe un scenariu de viatd real. Veti solicita ca
doi participanti sd se ofere voluntari pentru un joc de rol. Unul este solicitantul unui loc de
muncd/ clientul, iar celdlalt este consilierul.

Consilierul trebuie sa gestioneze situatia ardtdnd empatie. Atét consilierul, cat si clientul vor
avea un timp de pregadtire de 10 minute. Invitati persoana care va juca rolul consilierului sa
lucreze intr-un grup de 3-5 persoane pentru a pregdti cea mai bund modalitate de a rdspunde
empatic la situatie. Le puteti propune s caute cdteva informatii de bazd despre legislatia
muncii in cazul migrantilor, despre birouri de informatii pentru migranti, diferite site-uri care
il pot ajuta sa gdseascd un loc de muncd, astfel incdt sG poatd oferi informatii obiective si
reale, sa intre mai usor in locul clientului si astfel s facd in asa fel incGt empatia sa cdstige
teren.

Clientul trebuie sd citeascd scenariul dat si sd intre in rolul lui Haldi. Invitati-I si pe el sG lucreze
intr-un grup de 3-5 persoane pentru a-si defini mai bine rolul si strategiile de comunicare.

Apoi, ei au un dialog de 10 minute.

Dupd ce jocul de rol s-a incheiat, grupul va reflecta asupra experientei avute, pe baza
intrebdrilor de reflectie.
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Instructiuni:

Client: Cititi cu atentie scenariul dat si incercati sa interpretati modul in care Haldi ia n calcul
posibile dificultati, bariere cu care se poate confrunta in cautarea unui loc de munca. Puteti
lucra intr-o echipa mica pentru a va pregati pentru rol.

Consilier: Cititi cu atentie scenariul dat si pregatiti-va sa practicati empatia in jocul dvs de rol.
Aveti posibilitatea sa primiti ajutor si sa discutati cu ceilalti cursanti despre cum puteti arata
cel mai bine empatie fata de client.

Realizati jocul de rol timp de 10 minute.

Scenariu: Haldi, un inginer tdndr, trebuie sd-si gdseascd un loc de muncd. Dacd nu-si poate
gdsi un loc de muncd curdnd, autoritdtile il vor forta sd pdrdseascd tara. Haldi incearcd sa isi
gdseascd un loc de muncd de doud luni, dar pdnd acum nu a reusit, motiv pentru care devine
din ce in ce mai disperat. In cursul sesiunii de consiliere cu Ruth, el exprimd furie, dezamdgire
si lipsd de incredere fatd de angajatorii care nu doresc sG angajeze imigranti in afacerile lor.
El simte cd toatd lumea din tard este ostila si are prejudecdti impotriva lui ca imigrant.

Intrebdri pentru reflectie

- Cum se simte clientul la inceputul si la sfarsitul sesiunii?

- Care sunt sentimentele consilierului pe parcursul sesiunii?

- Care sunt sentimentele observatorilor in timp ce ii observd pe cei doi jucdnd?
- A utilizat consilierul tehnici adecvate pentru a-si ardta empatia?

- Mai este ceva ce ar putea face in mod diferit?

- Care este experienta generald a grupului, cu privire la aceastd activitate ?
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Activitea 3 —Joc de rol - empatie

Informatii pentru programatorul IT: Activitate tip B: Camere de intalnire. Descrierea
sarcinilor si scenariul vor fi furnizate pe pagina activitatii (le putem oferi si optiunea de
a le descarca —fisier pdf).

Tipul activitatii: Joc de rol

Obiectivele de invatare: Exercitiul jocului de rol bazat pe experientele participantilor
urmareste sa-i faca pe participanti constienti de starea emotionald a vorbitorului si sa incerce
sa raspunda intr-o maniera empatica, iar pe de alta parte sa experimenteze sentimentul de a
sti ca cealalta persoana incearca sa intre in locul lor sau nu.

Aspecte specifice: Activitate de grup (lucru in pereche)

Durata: 45 minute

Materiale necesare: nu

Informatii utile pentru formator:

Aceasta este o activitate de joc de rol. Invitati cursantii sd se aseze in perechi. Unul va fi
practicianul, iar celdlalt clientul. Ei vor exersa ambele roluri.

Clientul va aduce in discutie o experientd emotionald intensd (negativd sau pozitivd) pe care
el/ea doreste sd o impdrtdseascd cu ,practicianul”. Este important pentru cursantul care joacd
rolul ,,clientului” sd se simtd in sigurantd cdnd va incepe procesul de auto-dezvdluie. Astfel, ei
pot alege orice experientd pe care o pot impdrtdsi in sigurantd, dar si cdt anume din experienta
lor vor sd o impdrtdseasca.

Practicianul depune toate eforturile pentru a rdspunde intr-un mod empatic, incercdnd, de
asemenea, sd observe semne ale emotiei pe fata partenerului sau semne ale limbajului
corpului (ascultatorul).

Odatd ce practicianul stie ce simte partenerul sdu, el/ ea poate sd utilizeze o frazd empaticd,
cum ar fi:

»Avdnd in vedere ce ai spus despre... , imi imaginez cd s-ar putea sd simti _. Asta simti?”

,Imi imaginez cd s-ar putea sd simti...,” sau ,,imi imaginez cd s-ar putea sd fi simtit...”

Aceasta va dura 5 minute. Dupd primul joc de rol, rolurile sunt inversate si procesul incepe din
nou.
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Dupd ce ambii cursanti termind de indeplinit sarcina de lucru, merg intr-un grup pentru a
reflecta asupra experientei lor.

Instructiuni:

Acum va veti organiza in grupuri. O persoana va juca rolul practicianului, iar cealalta va fi
clientul. Clientul impartdseste o experienta in care el/ea a simtit emotii puternice (negative
sau pozitive). Practicianul depune toate eforturile pentru a raspunde in mod empatic,
incercand, de asemenea, sa observe semne de emotie pe chipul sau in limbajul corpului
partenerului.

Cateva fraze pe care practicianul le poate folosi sunt:

,Avand in vedere ce ai spus despre..., Imi imaginez c3 s-ar putea s& simti _. Asta este ceea ce
simti?”

,Imi imaginez c& s-ar putea s& simti...,” sau ,,imi imaginez c§ s-ar putea s3 fi simtit...”
Joc de rol de 5 minute, apoi rolurile se schimba.

La finalul celor doua sesiuni, reveniti in echipa pentru a discuta despre cat de bine si-au
exprimat ,practicienii” empatia si care a fost experienta generala legata de acest exercitiu.

Intrebari pentru reflectie:

- Cum s-a simtit clientul?

- Practicianul a folosit intrebari empatice?

- Cum s-a simtit practicianul? A fost dificil pentru el/ea sa se puna in locul clientului?
- L-a ajutat limbajul corpului sa recunoasca sentimentele clientului?

- Ceaiinvdatat din aceastd sarcind?
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Activitatea 4 —Relaxare prin scanare corporala

Informatii pentru programatorul IT: Activitate tip F: Utilizarea videoclipului, urmata de
intalnire in camera de lucru

Tipul de activitate: Mindfulness/Constientizare

Obiectivele de invatare: Scopul acestei activitati este de a acorda atentie experientelor
interioare. Aceasta deoarece, potrivit lui Rogers (1982), primul pas in a-i putea accepta pe
ceilalti si a avea grija de ei este sa fii constient de propriile experiente interioare. Acest lucru
se poate realiza prin exercitii de constientizare/mindfulness. Cursantii vor exersa reglarea
propriei constientizari fata de evenimente mentale si fizice interioare din momentul prezent,
precum si conectarea cu acestea.

Aspecte specifice: Activitatea poate fi implementatd individual sau in grup. In ambele cazuri,
dupa aplicarea tehnicii de constientizare/mindfulness, cursantii vor discuta in grup despre
experienta lor.

Durata: 40 minute

Materiale necesare: Meditatie de scanare a corpului (fisier audio)

Informatii pentru formator:

La inceput, puteti sa oferiti cursantilor cdteva informatii utile despre tehnica ,,scandrii corpului”
si sa evidentiati importanta practicdrii requlate a acestui tip de exercitiu, pentru a dezvolta
empatia si conectarea cu lumea interioard si cu cea exterioard.

Scanarea corpului presupune sa acorzi atentie pdrtilor corpului si senzatiilor corporale, intr-o
secventd graduald de la picioare la cap. Prin scanare mentald aduci constientizare in fiecare
parte a corpului tdu, observdnd orice durere, tensiune sau disconfort general. Scopul acestei
tehnici este de a te conecta cu corpul tGu—de a te reconecta cu sinele fizic—de a observa orice
senzatie pe care o simti, fard a judeca. Cu toate cd multi oameni considerd scanarea corporald
relaxantd, nu relaxarea este scopul principal. Scopul este de a antrena mintea pentru a fi mai
deschisd si constientd de experientele senzoriale — si, in cele din urmd, mai acceptantd. Deci, a
acorda atentie corpului si senzatiilor corporale reprezintd ,poarta” catre un comportament
mai grijuliu—permitdndu-ne sd observam cd cineva suferd sau cd actiunile noastre rdnesc pe
cineva si, In acest fel, ne putem imbundtdti empatia.

Cdnd participatii sunt gata sd inceapd exercitiul de meditatie, ei pot avea acces la scenariul
acestuia prin intermediul platformei sau in cazul meditatiei de grup le puteti citi dvs scenariul.
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La finalul meditatiei, invitati toti cursantii sd-si impdrtdseascd experienta.
Instructiuni:

Asezati-va intr-o postura confortabila si inchideti ochii usor urmand instructiunile (din fisierul
audio), pentru a practica scanarea corporala.

Scenariu ( )

1. Aseaza-te pe pat si gaseste o pozitie confortabila, intins pe spate, cu bratele lasate
lejer pe langa corp, si picioarele asezate paralel, fara sa se atinga. (pauza 2 secunde)

2. Tnchide ochii usor si relaxeazi-te (pauza 2 secunde)

3. Nu ai de ales. Lasa in urma ziua care tocmai a trecut si nu te gandi la ziua de maine.
R3&mai in momentul ,prezent”. (pauzd) In acest moment iti oferi darul relaxarii. 1l
meriti. (pauza 2 secunde)

Sa incepem prin a respira adanc, umplandu-ti abdomenul cu aer pe masura ce inspiri

(pauza) si golindu-I complet pe masura ce expiri. (pauza)

Pe mdsura ce numar de la 1 la 4, incepe sa inspiri adanc. Cand ajung la 4, ar trebui sa
iti umpli complet abdomenul cu aer. Apoi, incepe sa expiri, pe masura ce numar de

la 1 la 6 si goleste complet abdomenul pana ajung la 6.

Sa incepem: Inspira : 1, 2, 3, 4. Expira: 2, 3,4, 5, 6.
Din nou: Inspira 2,3,4....expira 2,3,4,5,6
Tncd o datd. Inspird 2, 3, 4 ... expird 2, 3, 4, 5, 6.

L

Acum, acorda-ti putin timp pentru a observa senzatiile din corpul tau. (pauza 4

secunde)

8. Verifica daca simti disconfort undeva. Ajusteaza-ti postura in mod corespunzator
...daca te ajuta. Compara senzatia pe care o simti in punctul disconfortului, comparativ
cu senzatia dintr-un alt punct in care nu exista nici o perturbare. (pauza 4 secunde)

9. Fii atent la zonele unde corpul tau atinge salteaua si vezi cum difera aceasta senzatie

de senzatiile din restul corpului tau. (pauza 4 secunde)

10. Acum, muta-ti atentia spre degetele picioarelor si misca-le putin. (pauza 3 secunde)
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11. Simte cum o energie relaxanta se misca incet prin ele si spre talpi, acoperindu-ti

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.
22.

23.

complet picioarele si miscandu-se mai departe spre glezne, relaxand complet fiecare
parte (pauza 2 secunde)

Simte energia miscandu-se sus prin tibii si gambe, relaxandu-le (pauza 2 secunde)
Acum tibiile si gleznele tale sunt complet relaxate. (pauza 2 secunde)

Muta-ti atentia catre coapse. Simte cum energia le penetreaza si le relaxeaza pe
deplin. (pauza 2 secunde)

Acum simte energia cum se misca spre talie (pauza 2 secunde) si pelvis. Simte-le cum
se relaxeaza. (pauza 2 secunde)

Relaxeaza abdomenul si simte organele interne din zona stomacului cum se
relaxeaza complet. (pauza 5 secunde)

Simte energia cum se misca in sus spre piept. Simte cum pieptul se relaxeaza complet
(pauza 2 secunde) Relaxeaza-ti plamanii si simte-ti inima batand ritmic. (pauza 2
secunde)

Relaxeaza umerii. (pauza) Simte-ti umerii cum coboara. (pauza 3 secunde)

Simte cum energia se misca gradual de la umeri pana in varful degetelor, patrunzand
si relaxandu-ti complet bratele, antebratele si mainile. (pauza 2 secunde)
Focalizeaza-ti atentia pe gat. Simte cum muschii gatului se relaxeaza. (pauza 2
secunde)

Relaxeaza-ti maxilarul si limba Tn gura. (pauza 2 secunde) Relaxeaza muschii din jurul
gurii, 1asand buzele intredeschise. (pauza 2 secunde)

Relaxeaza nasul, (pauza) obrajii (pauza) si urechile. (pauza 2 secunde)

Relaxeaza zona din jurul ochilor (pauza). Simte pleoapele grele si ochii complet
relaxati.

Muta atentia spre frunte. (pauza 2 secunde) Simte cum energia relaxanta subtila
patrunde acolo, netezind fiecare rid, si permite o senzatie de relaxare totala in zona.

(pauza 2 secunde)
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24. Simte energia miscandu-se spre varful capului. (pauza) Acorda atentie unei vibratii
subtile pe care poate o simti acolo. Simte varful capului complet relaxat. (pauza 2
secunde)

25. Acum, intregul corpul este complet relaxat. Esti atat de relaxat incat te simti ca si
cand ai sta pe un nor sau te simti atat de usor ... ca si cand nu ai mai avea corp (pauza
2 secunde) Bucura-te de aceasta senzatie de relaxare absoluta pentru o vreme.
(pauza 5 secunde)

26. Acum te poti bucura de un somn odihnitor si linistit.

Intrebari pentru reflectie:

Cum a fost pentru tine experienta de meditatie prin scanarea corpului?
Ai intdmpinat dificultdti in practicarea ei?

Te simti diferit dupd practicarea ei?

Existd sentimente pe care ai dori sd le impdrtdsesti cu noi?
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Activitatea 5 A intelege si impartasi sentimentele celorlalti

Informatii pentru programatorul IT: Camere separate pentru jocul de rol apoi
revenirea la camera comuna

Tipul de activitate: Studii de caz

Obiectivele de invatare: Exercitiul isi propune sa ajute participantii, prin intermediul unor
scenarii din viata reald, sa practice empatia si sa incerce sa constientizeze cum se simt clientii.
Avand in vedere diferitele scenarii date, participantii au ocazia sa se puna in rolul unui
practician, care trebuie sa se confrunte cu cazuri diferite si in fiecare dintre ele trebuie sa
incerce sa foloseasca metode/intrebari pentru a-si exprima empatia fata de client.

Aspecte specifice: Activitate de grup

Durata: 1 ora

Materiale necesare: scenarii

Note utile pentru formator:

Activitatea va fi implementatd in grupuri mici de céte 3 persoane. In fiecare grup vor exista 3
roluri: Clienti, Practicieni si Observatori. Prezentati-le scenariile (disponibile pe platforma
STRENGTh online si in format descdrcabil). Fiecare client se asociaza cu un practician si un
observator. Invitati cursantii care joaca rolul clientului sa exprime sentimentul ce reiese din
fiecare caz. Cursantii care joaca rolul practicianului incearca sa-si ajute clientii sa-si exprime
problema si sa-i faca sa se simta acceptati, punandu-se in locul lor. Observatorul noteazd
informatii despre tehnica pe care o foloseste practicianul si punctele care faciliteazd procesul
de consiliere si in care manifestad empatie.

Toti participantii vor trece prin cele 3 roluri. Fiecare membru al grupului va alege unul dintre
scenariile oferite pentru a juca rolul clientului.

Fiecare joc de rol ar trebui sd dureze aproximativ 5-10 minute. La finalul fiecdruia, participantii
rezumd cét de bine si-a exprimat practicianul empatia.

Formatorul poate supraveghea procesul jocului de rol si, dacd este necesar, el/ ea poate
interveni pentru a ajuta cursantii. La finalul acestui proces, toti participantii se reunesc pentru
a reflecta asupra experientei lor.
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Instructiuni:

Acum va veti organiza in grupuri de cate 3. Alegeti unul din cele 3 scenarii pentru a intra in
rolul clientului si pregatiti-va sa exprimati ce simtiti fata de situatia pe care o experimentati.

Practicianul va incerca sa-si exprime empatia fata de client.

Observatorul noteaza reactiile clientului si ale practicianului si cele mai bune practici pe care
practicianul le-a implementat pentru a arata empatie.

Fiecare din voi va trece prin toate cele 3 roluri.

Scenarii

1. Filip agitatorul

Cristina facilitateazd o sesiune colectivd despre practicile de cdutare a unui loc de munca
pentru un grup de peste 100 de persoane din medii educationale si profesionale diferite. Pe
tot parcursul sesiunii, Cristina este frecvent intreruptd de Filip care pare sd aibd o opinie despre
fiecare subiect si ajunge mereu sd dea vina pe guvern, pe sistemul politic sau pe marile
companii capitaliste. Remarcile aparent inofensive ale lui Filip provoacd rdspunsuri de
aprobare sau de dezaprobare din partea celorlalti membri ai grupului, ducdnd la discutii intre
acestia si la remarci publice suplimentare. Pentru Cristina, devine din ce in ce mai dificil sd
mentind atentia concentratd asupra sesiunii si sG acopere toate continuturile in timp util.

2. Bill, adolescentul furios

Bill, un bdiat de 16 ani, este un student de exceptie. In ciuda eforturilor intense pe care le face,
el nu primeste niciodatd aprobare din partea pdrintilor, in special din partea mamei sale. E/
simte cd ei nu sunt niciodatd multumiti de munca si realizdrile lui, in schimb aratd o mare
admiratie pentru fratele lui mai mic. Acum, in sesiunea de consiliere cu Olivia, Bill nu este
interesat sa discute despre nevoile si interesele sale personale de carierd. Interesul lui principal
este sd facd o alegere care ii va rdni si va supdra pe pdrintii lui si 7i va face sd se simtd
neputinciosi.

3. Laura si Sportul — Pasiune sau Carierd?

Monica, consilier scolar 1i intdmpind pe Laura (14 ani, clasa a VllI-a) si pdrintii ei. Laura si-ar
dori sd devind jucdtoare de volei profesionistd. Ea doreste sd-si continue studiile la Liceul
Sportiv si a trecut un test de aptitudini. Pdrintii ei, care la inceput au sustinut aceastd idee,
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acum cred cd Laura ar trebui sa viziteze unul dintre liceele cele mai bune din oras pentru a
urma cursuri de limbi strdine. Laura este bund la limbi strdine, iar pdrintii ei se tem ca Liceul
Sportiv nu va promova invdtarea academicd a Laurei. Decizia pentru scoala pe care o va urma
Laura trebuie luatd imediat. Laura si pdrintii ei se contrazic vehement unul pe celdlalt.

Note pentru reflectie:

A recunoscut practicianul sentimentul clientului?

A fost usor sau dificil sa recunoasca sentimentul clientului?

A reusit practicianul sd arate empatie?

Cum s-a simtit clientul in procesul de consiliere?

Ce tehnici/practici au fost utile pentru exprimarea empatiei?

Ce tehnici/practici nu au fost utile pentru exprimarea empatiei?

Ati experimentat vreodatd o situatie asemdndtoare cu cea din studiul de caz prezentat? Cum
v-ati simtit, cum v-ati descurcat, cum a fost rezolvatd situatia?

Ce puteti face in general, cdnd vd confruntati cu sentimente/situatii diferite?
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Activitatea 6 — Nu este vorba despre cui

Informatii pentru programatorul IT: Combinatie a doua tipuri de activitati F & B

Mai intai, li se va prezenta descrierea activitatii, iar apoi se va reda videoclipul (Tip F:
Prezentare video) iar dupa aceea se vor intalni in camera de discutii (tip B) pentru a
discuta.

Tipul de activitate: Experientiala

Obiectivele de invatare: Prin acest exercitiu/ video, participantii vor vedea ca, adeseori, cea
mai mare greseala pe care o facem este ca incercam sa ,reparam/remediem” sau sa
,rezolvam problema,” mai curand decat sa empatizam cu partenerul nostru.

Aspecte specifice: Activitate individuala sau de grup

Durata: 20 minute

Materiale necesare: Videoclipul ,,Nu este vorba despre cui”

Note utile pentru formator:

Explicati cursantilor cd, mai intdi, vor viziona un videoclip, iar apoi vor reveni in grup pentru a
discuta despre experienta lor.

Instructiuni:

Priviti acest scurt videoclip ,Nu este vorba despre cui”, iar apoi discutati Tn grup despre
experienta voastra.

Video
https://www.youtube.com/watch?v=-4EDhdAHrOg

Intrebari de reflectie:

Care este morala acestui videoclip?

Ce gdnduri si sentimente ai avut?

Iti poti aminti de o situatie in care ai actionat precum bdrbatul din videoclip ?
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1.3 Exercitii de auto-evaluare

Urmatoarele intrebari cu raspunsuri multiple va vor ajuta sa reflectati asupra materialului
educational al sesiunii si sa evaluati intelegerea dobandita asupra conceptelor de baza
relevante si a fundamentelor teoretice. (5 intrebari pentru fiecare sectiune)

intrebarea 1

Completati propozitia urmatoare cu varianta potrivita.

Principala caracteristica a empatiei emotionale este importanta acordata...
1. Mediului divers al unei persoane.

2. Intelegerii fatd de gandurile altei persoane.

3. Raspunsului emotional fata de o persoana care trece printr-un eveniment.
4. Limbajului corporal al altora.

Intrebarea 2

Va rugam sa alegeti varianta corect sau gresit, pentru textul urmator.
Empatia cognitiva se refera la intelegerea mentala a experientei altuia.
1. Corect

2. Gresit

intrebarea 3

Va rugam sa alegeti raspunsul corect la urmatoarea intrebare.

Care din urmatoarele practici dezvolta empatia?

1. Tncercarea de a rezolva problemele altora.

2. Ascultarea fara implicare.

3. Intreruperea cuiva pentru a-i corecta afirmatiile.

4. A pune intrebari oamenilor pentru a afla mai multe despre ei si viata lor.

intrebarea 4

Va rugam sa alegeti varianta corect sau gresit, pentru textul urmator.

Empatia pare a fi un proces mutual de acordare comunicativa impartasita/comuna.
1. Corect

2. Gresit

intrebarea 5

Completati propozitia urmatoare cu varianta potrivita.

Cand un client nu raspunde la exprimarea empatica a consilierului, ...
1. Tn mod inevitabil procesul de consiliere esueaza.
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2. Aceasta nu afecteaza pocesul de consiliere.

3. Consilierii nu pot face nimic pentru a schimba situatia.

4. Consilierii trebuie sa se adapteze la nevoile clientilor lor si sa adapteze in consecinta
modul Tn care isi exprima empatia si cat de mult.
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1.4 Resurse pentru studiu suplimentar — Referinte
https://www.youtube.com/watch?time continue=94&v=-
4EDhdAHrOg&feature=emb logo
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Sectiunea 2: Managementul emotiilor

Scurtd descriere

Obiectivul sectiunii este de a creste intelegerea si constientizarea participantilor cu privire la
emotiile lor si la emotiile altor persoane si de a-i ajuta sa-si gestioneze mai bine propriile
emotii. Pe de o parte, participantii vor fi instruiti in intelegerea emotiilor, a valorii si a naturii
lor, iar pe de altd parte isi vor imbunétiti constientizarea emotionald de sine. in cele din
urma, programul de formare urmareste sa promoveze autocontrolul emotional, modul de
reglare si influentare a emotiilor proprii pentru a se auto-motiva, de a atinge obiective si de a
face fata stresului, de a-si controla sau redirectiona emotiile si impulsurile, dar si cum sa
persevereze in fata obstacolelor si esecurilor.

Obiectivele de invatare
Programul de formare isi propune sa ajute practicienii in cariera sa:

e constientizeze importanta managementului emaotiilor si a conceptelor care graviteaza in
jurul acestuia pentru servicii eficiente de orientare si consiliere a carierei;

e invete abordarile teoretice care pot contribui la managementul emotiilor consilierului;

e fie capabili sa faciliteze contactul si discutia reciproca tinand cont de emotiile si
sentimentele celorlalti;

e fie capabili sa se focalizeze pe intelegerea modului in care se simte o persoana si de ce se
simte asa, fiind de asemenea capabil sa faca fata emotiilor negative intr-un mod
constructiv;

e fie capabili sa exercite autocontrol emotional si constientizare de sine.
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2.1

Context teoretic

Emotiile sunt procese psihofiziologice declansate de evaluarea cognitiva a unui obiect si
sunt Tnsotite de schimbari fiziologice, cognitii specifice, sentimente subiective si de o
schimbare a disponibilitatii de a actiona/a se comporta (Forgas, 1995; Zeelenberg,
Nelissen, & Pieters, 2007).
Emotiile nu sunt doar o parte importanta a vietii de zi cu zi a persoanelor, dar contribuie
si laidentitatea lor ajutandu-le sa inteleaga cine sunt si sa impartdseasca aceste informatii
cu alte persoane. Chiar daca emotiile nu sunt singurul factor important in vietile
indivizilor, ele joaca un varietate de roluri importante in vietile lor, inclusiv:

e Informeaza oamenii ca un scop sau nevoie importanta poate fi urmarita sau

inhibata in situatia actual3;

e Contribuie la stabilirea obiectivelor;

e Contribuie la evaluarea sinelui si a mediului;

e Comunicarea intentiilor catre ceilalti si reglarea interactiunilor;

e Informarea cu privire la luarea deciziilor;

e Alertarea oamenilor cu privire la amenintari (Greenberg, 2004).

Emotiile au evoluat pentru a promova supravietuirea umana prin initierea anumitor
comportamente, de exemplu frica, ce genereaza un raspuns fiziologic pentru evitarea
pericolului Tn forma de lupta sau fugda. Oamenii experiementeaza raspunsurile lor
emotionale pe cale inconstienta sau constienta, ceea ce permite un raspuns mai atent la
o situatie. Mai mult, emotiile sunt de scurta duratd, servind adaptarii la conditiile
schimbatoare ale mediului (Stangl, 2020). Cu toate acestea, emotiile traite de cineva intr-
o situatie, pot afecta experientele altcuiva, care au loc la scurt timp dupa aceea.

Tntrucat emotiile sunt importante in toate procesele sociale, atat interne (de exemplu,

luarea deciziilor), cat si interactionale, capacitatea de a intelege, constientiza si gestiona
emotiile in mod activ este considerata o abilitate/competenta in sine.

Definitii

Inteligenta emotionald

Inteligenta emotionala a fost clasificata ca fiind una dintre cele 7 tipuri de ,,inteligenta”
pe care oamenii le au si le practica in timp ce invata (Gardner, 1993). Mai mult, conform
opiniei lui Mayer si Salovey (1993), inteligenta emotionald este considerata o abilitate
mentald. Tn mod concret, ,inteligenta emotionald implicd capacitatea de a percepe cu
acuratete, de a evalua si exprima emotia; capacitatea de a accesa si/sau genera

sentimente atunci cand acestea faciliteaza gandirea; capacitatea de a intelege emotia si

P. 36 of 164




S

Co-funded by the Rl

RENGTH Erasmus+ Programme S

of the European Union >k

* 4t

STRENGTHENING THE 5O0C10-EMOTIONAL
COMPETENCES OF CAREER PRACTITIONERS

cunoasterea emotionald; capacitatea de a regla emotiile pentru a promova cresterea
emotionalad si intelectuald” (Mayer & Salovey, 1997).

Modelul lui Mayer & Salovey (1997) cuprinde patru abilitati: perceptie, asimilare
(utilizarea emotiei pentru a facilita gandirea), intelegerea si reglarea emotiilor. Pe scurt,
perceptia emotionala consta in capacitatea de a identifica emotiile in expresiile faciale si
posturale ale celorlalti. Aceasta reflectd perceptia non-verbalad si expresia emotionala
pentru a comunica prin chip si voce. Asimilarea emotiilor este capacitatea de a genera,
utiliza si simti emotii in functie de nevoi, pentru a comunica sentimente sau de a le utiliza
in alte procese cognitive. intelegerea emotionala este legata de capacitatea de a intelege
informatiile emotionale, de modul in care emotiile se combina si se schimba in timp, si
capacitatea de a aprecia semnificatiile emotionale. Ea include de asemenea capacitatea
de a eticheta si de a diferentia sentimente. In cele din urm4, reglarea emotionala se
refera la capacitatea de a ramane deschis la sentimente, de a monitoriza si regla emotiile
proprii si pe ale celorlalti pentru a promova intelegerea si cresterea personala.

Aceste patru ramuri sunt organizate ierarhic, astfel perceperea emotiilor este la nivelul
cel mai de baza, iar gestionarea emotiilor se afla la cel mai Thalt si complex nivel din
ierarhie, prin urmare, capacitatea de a regla emotiile proprii si ale celorlalti se
construieste pe baza competentelor celorlalte trei ramuri (Mayer et al., 2004).

n acest modul, vom lua in considerare trei dimensiuni ale managementului emotiilor: a.
constientizarea de sine emotionald, b. intelegerea emotiilor si c. (auto)controlul
emotional sau managementul sinelui (self-management). Aspectele legate de
intelegerea si recunoasterea emotiilor celorlalti sunt abordate in modulul anterior,
despre empatie.

a. Constientizarea de sine emotionala

Daniel Goleman (1995) defineste constientizarea de sine emotionala ca fiind capacitatea
de a ne recunoaste starile interne, preferintele, emotiile si efectele acestora. Cu alte
cuvinte, este capacitatea de a percepe si exprima corect emotiile proprii, in acelasi timp
intelegand si impactul pe care aceste emotii il au asupra celorlalti.

Perceperea emotiilor se refera la capacitatea de a identifica emotiile cu acuratete, prin
prezenta, detectarea si descifrarea semnalelor emotionale pe chipuri, in imagini sau voci
(Papadogiannis, Logan, & Sitarenios, 2009). Aceasta capacitate implica identificarea
emotiilor in propriile stari fizice si psihologice, precum si constientizarea si sensibilitatea
fata de emotiile celorlalti (Mayer, Caruso, & Salovey, 1999).
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Potrivit lui Mayer & Salovey (1997), perceperea emotiilor implica capacitatea de a:

1. Identifica emotii in starile fizice, sentimentele si gdndurile cuiva;

2. Percepe emotiile altor persoane prin intermediul expresiilor faciale, limbaj si
comportament;

3. Exprima emaotii cu acuratete atunci cand doresti;

4. Tntelege cum sunt aritate emotiile in functie de context si cultur3;

5. Diferentia expresiile emotionale exacte de cele inexacte.

b. intelegerea emotiilor

intelegerea emotiilor implici capacitatea de a percepe si de a analiza cu acuratete
emotiile, precum si de a folosi cunostintele emotionale atunci cand este necesar. Aceasta
cuprinde capacitatea de a intelege legaturile dintre diferite emotii si modul in care
emotiile se schimba in timp si in diverse situatii (Rivers, Brackett, Salovey, &
Mavyer, 2007). Potrivit lui Mayer si Salovey (1997), intelegerea emotiilor implica
urmatoarele capacitati.

1. Capacitatea de a eticheta emotiile si de a recunoaste relatiile dintre cuvinte si emotii;

2. Capacitatea de a interpreta semnificatiile pe care le transmit emotiile si de a intelege
cauzele si consecintele acestora;

3. Capacitatea de a fintelege sentimente complexe, ca de exemplu sentimentele
simultane de iubire si ur3;

4. Capacitatea de a intelege si recunoaste posibile tranzitii intre emotii.

in modelul lor revizuit, Mayer, Salovey si Caruso (2016) au ad3dugat mai multe abilititi/
capacitati fiecdrei ramuri. In ceea ce priveste intelegerea emotionald, capacititile
adaugate sunt:

1. Sensibilitate la contextul cultural si capacitatea de a recunoaste diferentele culturale
atunci cand se evalueaza emotiile;

2. Capacitatea de a intelege modul cum s-ar putea simti o persoana in viitor sau in
anumite conditii, adica prognoza afectiva;

3. Capacitatea de a distinge intre dispozitii/ stari si emotii si

4. Capacitatea de a evalua situatiile ce sunt susceptibile de a declansa emotii.

c. Autocontrol emotional

P. 38 of 164



https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-319-90633-1_2#CR76

S

Co-funded by the Rl

RENGTH Erasmus+ Programme S

of the European Union >k

* 4t

STRENGTHENING THE 5O0C10-EMOTIONAL
COMPETENCES OF CAREER PRACTITIONERS

Autocontrolul emotional este abilitatea de reglare si influentare a emotiilor proprii
pentru a se auto-motiva, a atinge scopuri, a face fata stresului si a persevera in fata
obstacolelor si esecurilor. Se refera la abilitatea de a regla cu succes emotiile proprii si ale
celorlalti. O asemenea abilitate ar presupune capacitatea de a mentine, a schimba sia da
raspunsuri emotionale, fie positive, fie negative, la o situatie (Rivers et al., 2007). Acest
lucru s-ar putea reflecta in mentinerea unei dispozitii pozitive intr-o situatie provocatoare
sau in limitarea bunei dispozitii intr-un moment in care trebuie luata o decizie importanta.
Acesta apare de fiecare data cand cineva (constient sau inconstient) activeaza scopul de
a influenta procesul generator de emotii (Gross et al., 2011).

Reglarea emotionala poate fi intrinseca/intrapersonala (reglarea propriilor emotii) sau
extrinseca/interpersonala (consolidarea relatiilor interpersonale) (Gross and Jazaieri,
2014). Este important de remarcat ca autoreglarea emotionala poate fi exercitata atat
pentru a descreste aspectele experientiale si/sau comportamentale ale emotiilor
negative (Gross et al., 2006) cat si in pentru a le creste pe cele pozitive. Mai mult, reglarea
emotiilor nu implica doar reglarea de sus in jos in jos. Ea poate sa implice si mentinerea
sau amplificarea emotiei, ca atunci cand ne mentinem entuziasmul pentru a realiza o
sarcina lunga sau dificila sau pentru a ne spori buna dispozitie fata de gluma presupus
amuzanta a unui coleg (Pena-Sarrionandia et al., 2015).

Importanta abilitatilor de management al emotiilor pentru practicienii in
cariera

Constientizarea emotiilor si definirea lor corecta permite individului sa se inteleaga mai
bine pe sine si pe ceilalti. Emotiile sunt o componenta importanta ce afecteaza si
directioneaza gandurile si comportamentul (Beck, 2011). Practicienii care isi pot detecta
si defini propriile emotii, pot fi capabili sa observe efectul acestora asupra gandurilor lor,
precum si motivatia de baza pentru comportamentul lor, si in consecinta pentru
comportamentul clientilor lor. Tn acest fel, ei isi pot gestiona emoitiile, le pot exprima, pot
manifesta comportamente adaptate in situatii stresante si pot fi mai eficienti in lucrul cu
clientii lor.

Practicienii in cariera cu nivele nalte de inteligenta emotionala nu doar observa emotiile
din tonul vocii, gesturi, mimica, declaratii verbale ale oamenilor, dar ei utilizeaza si o
abordare empatica. Cei care isi pot gestiona emotiile si le pot intelege pe cele ale
celorlalti, produc reactii mai constructive si pozitive in abordarea problemelor
emotionale si a relatiilor sociale (Mayer, Salovey, & Caruso, 2008). Prin urmare,
inteligenta emotionala este vazuta ca un factor important in abilitatile de consiliere ale
practicienilor. Tn plus, Carkhuff (2009) a ar3tat cd dezvoltarea profesionala si personald a

P. 39 of 164



https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-319-90633-1_2#CR76

S

Co-funded by the Rl

RENGTH Erasmus+ Programme S

of the European Union >k

* 4t

STRENGTHENING THE 5O0C10-EMOTIONAL
COMPETENCES OF CAREER PRACTITIONERS

consilierilor influenteaza eficienta si succesul serviciilor de consiliere. Prin urmare, ei
trebuie sa se dezvolte fizic, mental si socio-emotional pentru a deveni un model pentru
clientii lor (Daniels, 1994).

Mai mult, intrucat CGC se bazeaza pe interactiune, cunostintele profesionale si abilitatile
socio-emotionale pot fi considerate de importanta egala. Indiferent de diferitele abordari
in consiliere, practicienii Tn cariera trebuie sa-si dezvolte abilitatile emotionale pentru a
empatiza si a intelege starea emotionala (fie prin semnale verbale sau non-verbale) ale
clientilor lor, dar si de a-si regla propriile emotii atunci cand lucreaza cu acestia. Diferite
studii au descoperit ca abilitatea oamenilor de a simpatiza cu ceilalti (de exemplu clienti)
se bazeaza pe abilitatea lor de a-si regla propriile raspunsuri emotionale la suferinta
celorlalti (de exemplu, Eisenberg, 2000; Song, Colasante, & Malti, 2018): Daca consilierii
nu pot face fata distresului emotional al clientilor (supra-activare empatica), raspunsul
lor cel mai probabil va fi o stare de “distres personal” care ii va motiva sa-si reduca
propriul distres (nu pe cel al clientului; Hoffman, 2000; Batson, 2011). Consilierii empatici
se bazeaza, prin urmare, pe abilitatile de autogestionare emotionala: Abilitatea lor de a-
si gestiona emotiile proprii intr-un mod constructiv le permite sa continue sa empatizeze
cu clientii lor, chiar si atunci cand clientii lor sufera mult. Dupa cum evidentiaza Frans de
Waal (2009, p. 124): ,,Pentru a arata un interes autentic fata de altcineva, oferind ajutor
cand este necesar, e nevoie sa fii capabil sa-ti mentii propria barcd stabilda.” Desigur,
practicienii de cariera se confrunta cu provocari majore in practica zilnica, confruntandu-
se cu schimbari chiar mai solicitante decat in cazul altor profesionisti pentru ca ei au
nevoie sa urmareasca dezvoltarile sociale si ale pietei muncii care se schimba intr-un ritm
mai rapid decat se pot ei adapta (Zins et al., 2004).

Tn viziunea lui Corey (2013), practicienii eficienti stiu cine sunt, ce isi doresc de la viat3 si
ce este important pentru ei. Nivelurile de inteligenta emotionala ale consilierilor vor fi
ridicate daca se respecta pe ei insisi, daca sunt constienti de valorile si scopurile lor si isi
recunosc emotiile, punctele tari si punctele slabe (Egan, 1986). Practicienii eficienti se
cunosc pe ei insisi, 1i inteleg pe ceilalti si formeaza relatii eficiente cu clientii. Pentru a
face acest lucru, ei trebuie sa-si poata gestiona propriile emotii, pe ale altora, si sa
manifeste comportamente adaptative pentru a-si directiona clientii in acest mod (Clark,
2010).

Metode de imbunatatire a abilitatilor de management al emotiilor

Dupa cum este definit in 101 (Setul de metode pentru dezvoltarea& imbunatatirea
abilitatilor socio-emotionale ale practicienilor din domeniul carierei) exista mai multe

~

metode pentru Tmbunatatirea managementului emotiilor, clasificate in: Metode
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cognitive primare, Combinatie de metode cognitive si comportamentale, Mindfulness,
Supervizare.

> Metode cognitive primare
n cadrul metodelor cognitive primare, sunt utilizate chestionare si modelul ABC.

Chestionarele pot fi folosite in formare cu profesionistii si se centreaza pe ganduri ce
deriva din emotii, Tn acelasi timp stimuland reflectii (vezi Chestionarul pentru competenta
emotionald, EKF, Rindemann, 2009).

Modelul lui Albert Ellis” ABC (Ellis, 1991) este un alt instrument bazat pe antrenament si
reflectie cognitiva. Denumirea acestuia are legatura cu componentele lui. Fiecare litera
inseamna:

e A. Adversitate sau eveniment activator.

e B. Convingerile tale despre eveniment, care implica atat ganduri evidente cat si
ganduri despre situatii, despre tine si despre altii.

e C. Consecinte, care includ raspunsul tau comportamental sau emotional.

Ideea de baza este ca ,,Emotiile sau comportamentele noastre (C: Consecinte) nu sunt in
mod direct determinate de evenimentele de viata (A: Evenimente activatoare), ci mai
degraba de modul in care aceste evenimente sunt procesate si evaluate la nivel cognitiv
(B: Credinte). Aici, reflectia cognitiva se bazeaza pe evenimente biografice si accentul
principal cade pe legatura dintre B si C, pe raspunsurile comportamentale sau emotionale
si pe credintele automate care s-ar putea afla in spatele lor.

> Combinarea metodelor cognitive si comportamentale
Abordarile cognitiv—comportamentale ale managementului/reglarii emotionale se
bazeaza pe ideea ca emotiile sunt o experientd umana universala care dirijeaza
comportamentul si schimbarea (Greenberg and Johnson 1988). Tn loc s3 se concentreze
exclusiv pe cognitie prin procesul de consiliere, abordarile cognitiv-comportamentale
(CB) evoca si lucreaza cu emotia care este legata de un proces de gandire cognitiv. Potrivit
lui Greenberg (2004), exista trei principii care ghideaza lucrul eficient cu emotiile:

1. Cresterea constientizarii emotiei: Acesta este primul obiectiv si trebuie realizat, cel
putin pana la un punct, inainte de a trece la obiectivele urmatoare;

2. Tmbunéatatirea reglarii emotiilor: A nvita s3 reglezi si s3 faci fatd unor emotii dificile
sau intense este o abilitate importanta;

3. Transformarea emotiei: Abilitatea de a transforma o emotie dezadaptativa intr-o
emotie adaptativa este in mod sigur valoroasa, iar cercetarile sugereaza ca aceasta
abilitate este bazata exclusiv pe emotii. A constientiza la nivel rational ca o emotie ar
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trebui transformata si a decide sa o schimbi, nu este suficient pentru ca emotia sa se
schimbe in mod real. Cu alte cuvinte, impotriva focului (emotia) trebuie sa lupti cu foc
(emotie) (Greenberg, 2004).

n plus, terapia cognitiv-comportamentald (TCC) de obicei include urmétorii pasi:

o Identificarea situatiilor sau contextelor de viata perturbatoare,

e Constientizarea gandurilor, emotiilor si credintelor despre aceste probleme/
situatii (monologul interior, interpretarea semnificatiei unei situatii, si
credinte despre sine, ceilalti si evenimente),

e Identificarea gandirii negative sau inexacte si

Remodelarea gandirii negative sau inexacte.

Potrivit lui Endicott, Bock & Mitchell (2001), pentru a imbunatati managementul emotiilor,
oamenii ar trebui sa recunoasca schemele de baza, sa fie atenti la propriile emotii, sa
diferentieze emotiile, sa identifice emotii provenite din diferite surse, sa identifice emotiile
si nevoile sociale ale altora. Tehnicile importante includ asumarea rolului, jocul de rol si
experimentarea cu dileme ipotetice.

n plus, Nelis et al. (2009) au propus un training axat pe un conceptul definit de inteligenta
emotionald. Proiectarea instruirii s-a bazat pe modelul cu patru ramuri al lui Mayer si
Salovey, modelul lui Elias et al. (1997): (1) perceptia, evaluarea, si exprimarea emotiei; (2)
facilitarea emotionala a gandirii; (3) intelegerea si analiza emotiilor; (4) reglarea reflexiva
a emotiei. ,,Continutul fiecarei sesiuni se bazeaza pe lecturi scurte, jocuri de rol, discutii de
grup, lucru in perechi si lecturi. De asemenea, participantii vor primi un jurnal personal in
care trebuie sa raporteze zilnic o experienta emotionala” (Nelis et al 2009, p 38).

Hayes et al. (2004) sustin ca Terapia de Acceptare si Angajament (TAA) este o interventie
cognitiv-comportamentala ce isi propune sa ajute oamenii sa-si accepte emotiile si
experientele prin care trec. De multe ori, oamenii trebuie sa se confrunte cu sentimente,
ganduri si experiente neplacute si, ca raspuns, ei evita acele emotii, aceasta evitare fiind o
modalitate de coping. Tn ceea ce priveste modul in care reactioneaza oamenii, TAA este
utila pentru acceptare, decizia de a face schimbari si indeplinirea angajamentului asumat.
Aceasta nuinseamna sa te resemnezi cu circumstantele prin care treci sau sa te lasi condus
de durere. inseamna pur si simplu c&, in loc s3 te lupti pentru a scdpa de ganduri si
sentimente, este mai bine sa le accepti. Scopul TAA este acela de a crea flexibilitate
psihologica, care include 1) abilitatea de a fi prezent din punct de vedere psihologic (adica,
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constient si angajat in experienta) si 2) abilitatea de a-si directiona comportamentul pentru
a se plia pe valorile semnificative ale vietii. Acest lucru se realizeaza prin sase procese de
baza:

a. Contactul cu momentul prezent: o abilitate de constientizare ce presupune a fi pe deplin
implicat si prezentin experienta de de tip aici siacum vs. a te pierde in ganduri sau a incerca
sa-ti controlezi sentimentele, b. Acceptarea: o abilitate de tip constientizare ce presupune
a face loc pentru sentimente, senzatii, nevoi neplacute si alte experiente private fara a te
apara Tmpotriva acestora, c. Defuzia cognitivd: o abilitate de constientizare care permite
distragerea de la ganduri (cu care suntem ,,contopiti”) si a le observa drept ceea sunt, adica
fragmente de limbaj, fara a fi prinsi in ele, d. Asumarea perspectivei/observarea sinelui: o
abilitate de tip constientizare care implica contactul cu sine ca observator, pentru a facilita
o distanta sanatoasa fata de gandirea fuzionata si un sentiment al spatiului, pentru a
experimenta situatia prezenta, e. Valori: clarificarea a ceea ce este cel mai important
pentru tine, a genului de persoana care iti doresti sa fii si a lucrurilor pe care doresti sa le
faciin timpul pe care il ai de trait pe aceasta planet3, si f. Actiune angajatd: comportament
deschis, pus in slujba valorilor.

in plus, exercitiile experientiale joacd un rol important in metodele cognitiv-
comportamentale pentru ca permit indivizilor sa se implice activ in procesul de invatare.
Experimentarea directa a acestora poate avea un impact pozitiv asupra dificultatilor
emotionale si comportamentale. Aceste exercitii ajuta indivizii si consilierii, invatandu-i
cum sa reactioneze sau sa faca fata in anumite situatii (Pasco et al., 2012).

Asumarea de roluri si jocul de rol

Asumarea de roluri si jocul de rol se pot dovedi utile siin intelegerea emotiilor, in cresterea
constientizarii si, astfel, in dezvoltarea/ construirea abilitatilor de gestionare al ematiilor.
Ele pot fi utilizate pentru a identifica emotiile, pentru a invata sa recunoasca tiparele de
baza si pentru a deveni mai atenti la emotiile proprii. Mai mult, ele se pot dovedi benefice
in asumarea perspectivei pentru a intelege emotiile celorlalti si pentru a se exprima. Un
astfel de exemplu poate fi vazut in Endicott, Bock & Mitchell (2001), unde constientizarea
de sine este utilizata de asemenea indirect, prin automonitorizare, in identificarea si
exprimarea emotiilor.

> Mindfulness/Constientizare
Tehnicile de tip constientizare/mindfulness pot fi utilizate separat sau combinate cu
tehnicile mentionate anterior, in functie de situatia concreta. O tehnica de constientizare
de sine (mindfulness) este descrisa in Endicott, Bock & Mitchell (2001), in care auto-
monitorizarea este folosita ca instrument pentru a reflecta asupra modului in care o
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persoana fsi identificd emotiile proprii, emotiile altora si expresia acelor emotii.
Constientizarea de sine este de asemenea combinata cu antrenamentul cognitiv-
comportamental in Pfingsten (1991) ca parte a antrenamentului pentru competente
sociale, avand ca scop mai mult autocontrol emotional prin relaxare emotionala si
somatica.

Antrenamentul de tip constientizare/mindfulness care vizeaza imbunatatirea autoreglarii
atentionale si emotionale poate fi de asemenea gasit in Meiklejohn et al. (2012). Acest
antrenament specific a utilizat de asemenea toate tehnicile si instrumentele descrise
anterior in lucrul cu copiii, tinerii si profesorii acestora.

> Supervizarea
Cand problemele clientului seamana cu experientele proprii ale consilierilor (de exemplu,
din copilarie), ei pot sa simta un , blocaj” in timpul sesiunii (Timm and Blow, 1999) sau pot
sa perceapa informatiile de la client intr-un mod partinitor (Lum, 2002). Consilierii trebuie
sa fie constienti de modul in care aceste probleme pot interveni in procesul de consiliere,
sd mentind o practicd etica si sa evite consecintele accidentale, inclusiv interventiile

ineficiente (Timm and Blow 1999).

Supervizarea este o metoda adecvata de abordare a emotionalitatii consilierului ca raspuns
fata de client. Supervizarea urmareste sa identifice modul in care consilierul poate gestiona
sau folosi acele emotii Tn continuare cu clientii. Supervizorii actioneaza ca o baza de
siguranta pentru consilierii care incearca sa-si inteleaga si sa-si constientizeze propria
emotionalitate. Este important pentru supervizor sa fie capabil sa gestioneze si sa
abordeze in mod eficient emotionalitatea in relatia supervizor-supervizat (Hill, 1992).

Ghidat fiind de teoria Terapiei centrata pe emotii (TCE), Wetchler (1998) a descris mai
multe tehnici de accesare a emotiilor primare ale consilierului. Acestea au inclus accesul
direct la emotiile primare ale supervizatului, formularea de ipoteze despre emotiile
primare ale clientului si relationarea acestora cu experientele din familia de origine a
consilierului.

Prin concentrarea asupra emotiilor primare pe care le experimenteaza consilierul,
problemele de interfata cu un client pot fi ameliorate. Supervizorul lucreaza cu consilierul
pentru a examina cu ce sistem sunt relationate emotiile consilierului, Tn ce mod sunt ele
parte a unui ciclu, cum influenteaza ele procesul de consiliere, si cum poate consilierul sa
utilizeze aceasta experienta pentru a identifica nevoile individuale de combatere a oboselii
si a epuizarii profesionale.

Pe scurt, printre procesele care au fost implementate in vederea reglarii emotiilor, se pot
enumera:
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e Desfasurare atentionald, care se refera la ,,modul in care indivizii isi directioneaza
atentia intr-o situatie data pentru a-si influenta emotiile” (Gross & Tompson, 2007).
Cele doua strategii cheie sunt distragerea, in care atentia este focusata pe aspecte
diferite ale situatiei sau atenta este indepartata de situatie, si concentrarea, in care
atentia este atrasd asupra caracteristicilor emotionale ale unei situatii (Gross &
Tompson, 2007).

e Schimbarea cognitiva, care se refera la,,schimbarea modului cum evaluam situatia
in care ne aflam pentru a-i modifica semnificatia emotionala, prin schimbarea
modului in care gandim situatia”. Exista patru tipuri de astfel de strategii: a.
reevaluarea stimulului emotional, b. reevaluarea prin asumarea perspectivei, c.
reevaluarea raspunsului emotional si d. reevaluarea prin utilizarea unei combinatii
a celor trei tipuri.

e Modularea raspunsului, care se refera la ,influentarea raspunsului fiziologic,
experiential sau comportamental... dupa ce au fost initiate tendintele de raspuns”.
Exista de asemenea o distinctie intre patru strategii de modulare a raspunsului: a.
suprimarea exprimarii emotiei, b. suprimarea experientei emotiei, c. suprimarea
gandurilor despre evenimentul declansator de emotii si d. suprimarea atat a
expresiei, cat si a experientei (Gross & Tompson, 2007).

Conform unei meta-analize a strategiilor de reglare a emotiilor (Webb et al. 2012), desi
cele trei procese de tip RE (Reglare Emotionalad) s-au dovedit eficiente in mod diferentiat
(de exemplu, schimbarea cognitiva a avut un efect mai mare decat modularea raspunsului,
care larandul ei a avut un efect mai mare decat desfasurarea atentionald), aceste diferente
au fost clarificate prin luarea in considerare a strategiilor distincte in cadrul fiecarui proces
(de exemplu, marimea efectului general pentru desfasurarea atentionala a fost neglijabil3,
deoarece in timp ce distragerea a fost o strategie eficientd, strategiile bazate pe
concentrare au fost o contraproductive). Tn concluzie cele mai bune modalititi de a face
fata emotiilor, s-au dovedit a fi reevaluarea stimulului_emotional (reinterpretarea

contextului cauzei emotiei, adica a-ti imagina ca un eveniment negativ a avut un rezultat
pozitiv), reevaluarea prin luarea perspectivei (alterarea impactului stimulului emotional

prin adoptarea unei perspective mai mult sau mai putin obiective, adica a-ti imagina ca esti
n situatia descrisa sau ca ti se cere sa privesti stimulul ca observator detasat) si distragere
activa (directionata pentru a te gandi la ceva pozitiv sau neutru, care nu are legatura cu
emotia focala sau stimulul emotional) (Webb et al. 2012).
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Activitati sugerate pentru imbunatatirea abilitatilor de management al emotiilor

Pentru a ajuta practicienii de cariera sa-si imbunatateasca abilitatile de management al
emotiilor, sunt incluse activitati care s-au dovedit eficiente in ceea ce priveste reglarea
emotiilor. Mai exact, sunt activitati care se centreaza pe:

e intelegerea emotiilor, care este primul pas in reglarea emotiilor,

e reevaluarea stimulului emotional si

e reevaluarea prin luarea de perspectiva.

Activitatea 1 — Masurarea starii emotionale

Instructiuni pentru programatorul IT: Tipul de activitate G: formular online pentru a fi
completat cu text (raspunsuri), fiind apoi printat+ Post—it si Tipul de activitate B:
Camere de intalnire

Tipul/metoda de activitate: Constientizarea de sine - O tehnicd de imbunatatire a
constientizarii emotionale si de intelegere a emotiilor (primii pasi catre reglarea
emotionala)

Obiectivele de invatare:

Aceasta activitate, inspirata de tehnica Mood Meter (Brackett M. & Stern R.), isi propune sa
ajute cursantii sa invete sa recunoasca si sa evalueze emotiile la ei insisi si la ceilalti,
concentrandu-se pe cele doua dimensiuni ale acestora: nivelul de placere si de energie.
Avand aceasta baza, ei pot construi o fundatie pentru a face fata in mod mai intelept
emotiilor lor si pot sa dezvolte strategii de reglare a acestora.

Aspecte specifice: Activitatea poate fi facuta individual sau in grupuri pentru reflectie.
Cursantii pot completa tabelele singuri sau in perechi, apoi revin intr-un grup pentru a reflecta
asupra experientei din cadrul activitatii.

Durata: 1 ora
Materiale necesare: Tabel al emotiilor

Informatii utile pentru formator:

1. Explicati participantilor cG primul pas in gestionarea productivd a oricdrui sentiment
este sd recunoastem cd il avem. O modalitate bund de a ne recunoaste sentimentele
Incepe cu definirea acestora si continud cu clasificarea lor pe baza nivelului lor de pldcere si
energie. Pldcerea reprezinta cat de placut sau neplacut ne simtim, in timp ce energia
descrie cat de multd energie fizica circuld prin corpurile noastre in timp ce simtim acea
emotie. Emotiile pot avea niveluri ridicate pe ambele paliere, asa cum pot atinge si
niveluri scazute pe ambele paliere; pe de alta parte, emotiile pot avea, in acelasi timp,
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un nivel inalt de energie, dar scazut in placere, dar pot si scazute in energie si ridicate
in placere. Asadar, primul pas pentru cursanti este sa incerce sa raspunda la doua
intrebari simple, referitoare la emotiile pe care le simt in acel moment:

e (dtde pldcutd este aceastd emotie?

e (dtd energie genereazd aceastd emotie?

2. Pentru a clsifica sentimentele In grupuri, ei se pot géndi dacd o emotie este pldcutd sau
nepldacutd si dacd are multd energie sau putind energie. Clarificati faptul ca si atunci
cdnd o emotie este nepldcutd, asta nu inseamnd cd emotia in sine este rea. Toate
emotiile sunt necesare si este important sd invete sd le recunoascd si sd le gestioneze.
Dati-le exemple de emotii din fiecare categorie, cum ar fi:

-nepldcutd, cu energie inaltd: furie sau frica
-nepldcutd, cu energie scazutad: tristete
-placutd, cu energie inalta: fericire
-placutd, cu energie scazutd: calm

3. Dupad ce le-ati explicat modul in care isi pot grupa emotiile, puteti incepe cu Partea A’,
apoi mergeti la Partea B’.

4. La finalul fiecdrei activitdti, discutati in grupuri experienta cursantilor, cum s-au simtit
etc, pe baza Intrebdrilor de reflectie.

Instructiuni:

Partea A: Identifica 5 emotii pe care le-ai avut in cursul zilei. Denumeste-le cat mai exact cu
putinta. Apoi incearca sa raspunzi la urmatoarele intrebari din tabelul dat mai jos.

1. Cata energie are aceasta emotie?
2. Cat de placuta este aceasta emotie?

Tabelul emotiilor

Emotie (x) Placere
Ridicat Scazut

Energie Ridicat

Scazut

Emotie (x) Placere
Ridicat Scazut

Energie Ridicat

Scazut
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Emotie (x) Placere
Ridicat Scazut
Energie Ridicat
Scazut
Emotie (x) Placere
Ridicat Scazut
Energie Ridicat
Scazut
Emotie (x) Placere
Ridicat Scazut
Energie Ridicat
Scazut

Partea B: Dupa ce au completat tabelul din partea A’, cursantii vor impartasi emotiile pe care
le-au notat in tabelele lor. Emotiile sunt scrise intr-o listd comuna care poate fi imbogatita cu
emotii suplimentare. incercati s& faceti o listd cu peste 30 de emotii. Apoi cursantii trebuie s3
le grupeze tinand cont de nivelul de energie si placere. Cursantii pot lucra individual sau in
grupuri (de preferat), pentru a gruparea emotiilor.

Intrebiri pentru reflectie:

Alegeti cateva emotii si discutati in grup:

- A fost usor sa grupati fiecare dintre aceste emotii? Cum se simt corpurile noastre cand
avem aceasta emotie? Cum arata fetele noastre cand avem aceasta emotie?

- Ce fel de ganduri ne vin in minte cand avem aceasta emotie?

- Ce ne face sa simtim acea emotie? Ce s-a intamplat ca sa ne simtim astfel?

- Este aceasta emotie de ajutor? Daca da, ce putem face pentru a continua sa ne simtim asa
sau a o intensifica? Daca nu, ce am putea face pentru a simti aceasta emotie mai putin sau
pentru a o schimba in ceva diferit?
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Exercitiul 2 — intelegerea emotiilor

Informatii pentru programator IT: Combinatie de doua tipuri de activitati.

Tip de exercitiu E: Dati click pe raspunsul corect. Vor fi prezentate scenariile, iar dupa
fiecare scenariu vor fi date cele 7 ridspunsuri (emotii). In acest rdspuns, 2 sunt
raspunsurile corecte. Daca ambele sunt corecte, ambele vor deveni verzi. Daca ambele
sunt gresite, ambele vor deveni rosii. Daca unul este corect iar celalalt gresit, vom avea
unul verde si unul rosu. + Activitate de tip B: Camere de intalnire

Tipul/metoda de activitate: Studiu de caz, constientizare

Obiectivul de Tnvatare: Exercitiul isi propune sa ajute cursantii prin scenarii din viata reala
pentru a constientiza cum se simt clientii. Tn multe cazuri, ceea ce descrie un client poate
ascunde mai multe emotii. In afara de emotia evidents, exista si emotii subiacente. Asadar,
avand in vedere diferite scenarii, cursantii au ocazia de a se plasa in rolul consilierului ce se
confrunta cu diferite cazuri si, in fiecare dintre ele, trebuie sa incerce sa descopere care sunt
emotiile subiacente.

Aspecte specifice: Activitatea se poate face individual, dar functioneaza mai bine in grupuri
cand vine vorba de partea de reflectie.

Durata: 45 minute

Materiale necesare: Scenarii & Lista a emotiilor

Informatii utile pentru formator:

In cazul activitdtii individuale: Informati cursantii cd vor primi 7 scenarii si o listd de emotii.
Scopul activitdtii este de a citi scenariile si a le potrivi cu 2 emotii care sunt descrise sau
urmeazd a fi declansate in fiecare caz. Ei isi pot alege rdspunsul din lista datd. Dupd ce au
terminat de fdcut potrivirea, ei revin intr-un grup pentru a reflecta asupra experientei lor.

Activitate de grup: Impdrtiti cursantii in grupuri mici (2-4 persoane) si oferiti-le scenariile si
lista de emotii. Invitati-i sG adauge si alte emotii pe listd, in timp ce discutd scenariile in
grupurile lor. Dupd ce au terminat potrivirea emotiilor cu scenariile, ei toti se reunesc intr-un
grup pentru discutii.

Instructiuni:

Cititi urmatoarele viniete si potriviti-le cu 2 emotii care sunt descrise sau urmeaza a fi
declansate de fiecare data.
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Lista de emotii din care trebuie sa selectati este:

Manie, frica, dezgust, tristete, gelozie, surpriza, dispret, durere

Scenarii

1.

2.

3.

Alberto este un somer in cautarea unui loc de munca, care participa la o sedinta
individuala si prezinta semne de alcoolism. Alberto si José, practicianul in cariera se
cunosc din diverse contexte si ocazii. Cand José ii cere lui Alberto cartea de identitate,
Alberto incepe sa tipe la José si sugereaza ca este vina lui José faptul ca el nu are inca
un loc de munca.

ntr-o sesiune de consiliere a carierei cu Augusta (o adolescenta) si mama ei, cea din
urma isi da seama brusc ca standardele ei ridicate in ceea ce priveste invatatura si
comportamentul fiicei sale erau abuzive din punct de vedere emotional si ca ea nu
fusese constienta de acest lucru. Fiica ei sustine cd mama ei i-a distrus viata.

ntr-o sesiune de consiliere a carierei, Augusta (o adolescentd) a spus c& standardele
inalte ale mamei sale in ceea ce priveste invatatura si comportamentul perfect al fiicei
sale erau abuzive din punct de vedere emotional. Mama ei a fost mereu nemultumita
de rezultatele fetei si de comportamentul, relatiile, activitatile din timpul liber si
hobby-urile ei. Tot ceea ce a facut fiica a fost gresit pentru mama. Augusta se plange
si de faptul ca iubitul mamei a avut un comportament nepotrivit, pipaind-o si facand
glume cu continut sexual, iar ea nu mai doreste sa-l vada.

Julia lucreaza ca manager de resurse umane pentru o mare organizatie internationala.
Ea devine din ce In ce mai stresata la munca intrucat compania se schimba constant si
ea trebuie sa tina pasul cu aceste schimbari, in caz contrar isi va pierde locul de munca.
Ea lucreaza 12 ore pe zi, sase zile pe sdptamana si nu are timp pentru ea. Ea incepe sa
tipe la membrii personalului cand acestia 1i pun intrebari si cand fac mici greseli.
Marc are 58 de ani si a mostenit casa familiei in urma cu 5 ani, la moartea mamei sale.
Este o proprietate substantiala intr-o locatie dezirabila pe malul marii, iar testamentul
prevedea ca ea sa fie impartita in mod egal intre Marc si fratele sau, Frank. Cand Frank
a inceput sa se confrunte cu dificultati financiare, Marc a inteles ca proprietatea va
trebui vanduta pentru a satisface nevoile financiare ale lui Frank. Cu toate acestea, de
fiecare data cand se punea tema vanzarii ,casei mamei”, Marc obisnuia sa plece brusc
din camera sau sa evite subiectul, dar nu intelegea de ce, deoarece era o persoana
practica si logica, iar cei doi frati fusesera mereu foarte apropiati.

Thomas s-a casatorit cu Helen acum 4 ani. Ei se confrunta cu probleme recurente in
parteneriatul lor, iar el simte ca problema principala este interferenta familiei lui
Helen. Helen are o relatie stransa cu mama si tatal ei, dar nici unul dintre ei nu a
aprobat relatia ei cu Thomas, incd de la prima lor intalnire. n cele din urm4, ei s-au
casatorit si au avut un copil. Parintii lui Helen se asteapta sa fie vizitati sdptamanal.
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Thomas resimte acest lucru ca fiind epuizant, deoarece ei il ignora fatis sau continua
sa spuna ca fiica lor merita un sot mai bun.

7. Bill, un baiat de 16 ani, este un elev excelent. In ciuda eforturilor mari pe care le
depune, nu primeste niciodata aprobare din partea parintilor, in special din partea
mamei. El simte ca ei nu sunt niciodata multumiti de munca si realizarile lui, Tn timp ce
aratd o mare admiratie pentru fratiorul lui. El sustine ca ei nu acorda atentie nevoilor
lui si ca nici macar nu petrec timp facand lucruri impreuna. Acum, in sesiunea de
consiliere in cariera cu Olivia, Bill nu este interesat sa discute despre nevoile si
interesele lui personale legate de cariera. Interesul lui principal este sa faca o alegere
care sa-i supere pe parinti si sa-i determine sa-i acorde atentie lui, in locul fratiorului

o

Sau.

Solutii propuse:

1. Emotiile lui Alberto sunt: manie
Emotiile mamei: surpriza, tristete
Emotiile Augustei: manie, dezgust
Emotiile Juliei: frica, furie
Emotiile lui Marc: manie, durere
Emotiile lui Thomas: tristete, dispret

No Uk wnN

Emotiile lui Bill: dispret, gelozie

Intrebari pentru reflectie:

1. Au fost usor de recunoscut emotiile din scenariile date?
2. Cum v-ati simtit in legdtutd cu aceastd activitate?
3. Sunt si alte informatii pe care trebuie sd le impdrtdsiti cu grupul?
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Exercitiul 3 — Controlul fetei: Recunoasterea emotiilor prin fotografii

Informatii pentru programator IT: Exercitiu de tip D joc (o combinatie de joc si raspunsuri cu

variante multiple). Se va arata cursantilor 1 fotografie timp de 10 secunde si cele 7 emotii, ei

trebuind sa dea click pe emotia infatisata in fotografie. Dupa ce au terminat cele 7 imagini, li

se vor arata cate imagini din cele sapte sunt corecte. Daca exista imagini la care au dat

raspunsuri gresite sau la care nu au raspuns, vor repeta activitatea, dar vor primi 20 de

secunde pentru fiecare fotografie. La finalul celei de a doua runde (daca exista o a doua runda)

li se vor arata/afisa rezultatele si raspunsurile corecte. + Activitate de tip B: Sali de intalnire

Tip/metoda de activitate: constientizare

Obiectivul invatarii: Conform lui Paul Ekman (2003), o persoand poate invata cum sd
recunoasca expresii faciale, ca de exemplu expresii care sunt de foare scurta durata sau cu
contractie musculard usoard si inregistrate doar intr-o anumitd zona. Tn acest exercitiu,
cursantii vor exersa cum sa recunoasca expresiile doar privind cateva fotografii. Acesta va fi
un prim pas pentru a afla mai multe despre diferitele expresii.

Aspecte specifice: Activitate individuala sau de grup
Durata: 15-30 minute

Materiale necesare: Fotografii cu oameni

Informatii utile pentru formator:

In cazul in care prima parte a activitdtii este realizatd individual, explicati cursantilor cd vor
vedea cdteva fotografii/imagini ce exprimd emotii si cd va trebui sd le potriveascd cu emotiile
corespunzatoare. Dupd ce termind aceastad activitate ei pot reveni in grupuri pentru a reflecta
asupra experientei lor si a parcurge partea b.

In cazul in care activitatea este implemenatd in grupuri, organizati participantii in grupuri de
2-3 persoane, astfel incat sa lucreze in perechi. Explicati-le ca trebuie s recunoascd emotiile
din imaginile date si sa discute dacd rdspunsurile date sunt diferite sau dacd existd impresii
amestecate.

In runda a doua (partea b), fiecarui participant i se poate atribui o emotie si va incerca sd o
exprime. Ceilalti membri ai grupului vor incerca sd ghiceascd/recunoascd emotia.
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Instructiuni:

Veti primi o lista cu 7 emotii: furie, dispret, frica, dezgust, surpriza, tristete si bucurie, si
paisprezece fotografii. Fiecare emotie este o posibila alegere pentru expresiile ce apar in
fiecare fotografie. Veti avea 5 secunde pentru a observa fiecare fotografie si a potrivi expresia
acesteia cu o anumita emotie. Trebuie sa fiti cat mai rapizi posibil, astfel incat sa nu lasati nici
o fotografie nepotrivita cu emotia corespunzatoare.

n cazul in care existd rdspunsuri gresite sau ratate, va avea loc o a doua rund in care fiecare
fotografie va fi afisata timp de 1 minut.

(Fotografii cu expresii)
intrebari pentru reflectie:

Au fost usor de recunoscut emotiile din imaginile date?

Ce ati invatat din aceastd activitate?
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Exercitiul 4 - inregistrarea gandurilor

Informatii pentru programator IT: Combinatie a doua tipuri de activitati (Tip G + Tip

B). Tip G: formular online de completat cu text (raspunsuri). Cursantilor li se va oferi

Jurnalul gdndurilor” in forma unui formular online, pentru a-l completa. Ei vor avea

un interval de timp de 20 minute pentru a completa formularul, apoi merg in camera

de intalnire pentru a discuta. ,Jurnalul gandurilor” poate fi dat si in versiune pdf daca

exercitiul se realizeaza in clasa.

Tip: Experiential — Metoda cognitiv-comportamentala (Reevaluarea stimulului emotional&
reevaluarea prin preluarea perspectivei)

Obiectivul de invatare: Ideea de bazad a activitatii este ca oamenii isi pot reduce si regla
sentimente si comportamente nedorite prin controlul gadndurilor irationale, iar in acest proces
jurnalul gandurilor adesea este primul pas. Jurnalele gandurilor sunt folosite pentru ca
indivizii sa devind mai constienti de gandurile irationale, sa recunoasca modul in care
gandurile, sentimentele si comportamentele interactioneaza si se influenteaza reciproc. Dupa
identificarea gandurilor irationale daunatoare, utilizatorul va putea sa intervina si va putea
incepe sa le schimbe.

Aspecte specifice: Activitatea este implementata atat individual cat si in grup.
Durata: 1 ora (20 min pentru completarea Jurnalului de ganduri & 40 min pentru discutia de

grup)
Material necesar: Jurnalul gandurilor
Informatii utile pentru formator:

Explicati cursantilor modul in care gdndurile ne influenteazd comportamentul. Oferind
exemple, incercati sd-i ajutati sd inteleagd modul in care un génd irational poate declansa o
emotie negativd si influenteazd modul in care se comportd o persoand. Apoi, subliniati cd
scopul acestei activitdti nu este de a ne respinge emotiile, ci de a le accepta si de a incerca sa
le aborddm folosind un mod de gdndire pozitiv. Apoi, dati-le ,,Jurnalul géndurilor” si spuneti-
le sd scrie cel putin 3 experiente ce le-au evocat emotii si gédnduri negative, iar apoi sd incerce
sd se gdndeascad la gdnduri si rezultate pozitive.

Dupd ce cursantii termind aceastd sarcind, puteti reveni in grup pentru a continua activitatea.
Colectati cel putin un eveniment de la fiecare participant pentru a discuta in grup géndurile,
emotiile declansate si posibile gdnduri si rezultate pozitive. Rugati participantii sd se
imagineze in situatia descrisd si sd priveascd stimulul ca observatori detasati, pentru a obtine
rezultate pozitive. Apoi discutati pe baza intrebdrilor de reflectie.
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Instructiuni: Gandeste-te la experiente/ evenimente din trecutul tau care au evocat emotii si
ganduri negative. Scrie-le, apoi incearca sa iti schimbi gandul intr-unul rational si sa-ti
imaginezi un rezultat pozitiv al acelui eveniment. Completeaza in jurnalul de ganduri atasat.
Noteaza cel putin 3 evenimente.

Jurnalul gandurilor

Eveniment Gand Emotie/Comportament | Contraafirmatie
rationala—
Rezultat/efect pozitiv

Ex: Seful meu Trebuie sa fi facut o | Sentimente de tristete | Seful meu poate fi
este suparat. greseala. Ma va | sianxietate supdrat din orice alt
concedia in mod motiv sau de altcineva.

sigur. Petrece timp El este multumit de

gandindu-se la posibile | gpicei cu munca mea,

greseli asa cd, chiar dacd am

gresit, nu este un
dezastru.

Este o ocazie buna sa
am o conversatie
fructuoasa cu seful
meu  pentru  a-mi
exprima ingrijorarea.
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Intrebari pentru reflectie:

Cat de usor a fost pentru tine sa-ti schimbi gdndurile irationale si sa le inlocuiesti cu unele
rationale?

A fost mai usor sd gdsesti rezultate/efecte pozitive cdnd evenimentul luat in discutie nu a fost
cel pe care I-ai trdit personal?

Ce ai invdtat din aceastd activitate?

Prezintd in fata echipei un eveniment cu care ti-a fost greu sd te confrunti si pentru care ti-a
fost dificil sa gdsesti o noud afirmatie rationald, apoi permite celorlalti sa isi spuna pdrerea.
(toti participatii ar trebui sd primeascd sansa de a impdrtdsi un eveniment).
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Exercitiul 5 — Respiratie constienta

Informatii pentru programator for IT: Tip F: Prezentare video/audio + Intilnire in
grupuri

Tip de activitate: Mindfulness/Constientizare

Obiectiv de invatare: Este ceva firesc sa respiri indelung si profund atunci cand esti
relaxat. Cu toate acestea, cand o persoana se confrunta cu emotii negative, in special cu
furie si anxietate, corpul sau sufera mai multe schimbari si intra intr-o stare speciala
numita raspuns de tip luptd-sau-fugi. Corpul se pregateste fie sa lupte fie sa fuga de pericolul percepuit.
in timpul raspunsului de tip luptd-sau-fugi este un lucru obisnuit sd experimentezi o
minte ,,goald”, un ritm cardiac crescut, transpiratie, muschi incordati, respiratie rapida si
superficialda. Respiratia constienta inverseaza acest lucru si trimite creierului mesaje de
linistire, pentru a incepe sa calmeze corpul. Practica va face corpul sa raspunda mai
eficient la respiratia profunda si va ajuta cursantii in viitor sa se calmeze in cazurile in
care se confrunta cu emotii puternice.

Aspecte specifice: Activitatea poate fi implementat fie individual, fie intr-un grup. in
ambele cazuri, dupa tehnica de mindfulness, cursantii vor discuta in grup despre
experienta lor.

Durata: 30 minute

Materiale: Fisier audio pentru respiratie atentd/constienta

Informatii utile pentru formator:

In primul rénd este necesar sd explicdim cursantilor beneficiile tehnicii mindfulness. Puteti
folosi urmdtoarele informatii:

»Mindfulness Tnseamnd sa fim constienti de ceea ce se intdmpld in acest moment, fard a
pune etichete gdndurilor noastre. A fi constienti ne ajutd sd ne mentinem relaxati si
concentrati. Mindfulness ne ajutd cu sentimentele si situatiile incomode si ne ajutd sa luém
decizii bine gdndite inainte de a actiona. Creierele noastre sunt programate sd reactioneze
in situatii stresante prin reactia de tip ,luptd sau fugd.” Pe vremea cdnd noi, oamenii,
traiam in naturd, trebuia sd actiondm rapid cdnd exista o amenintare, de exemplu un urs,
prin apropiere. Cand practicdim mindfulness, ajungem sd facem un mic pas inapoi fatd de
gdndurile si sentimentele noastre. Incd avem géndurile si sentimentele, dar putem deveni
constienti de ele fdard a actiona instantaneu asupra lor. Constientizarea/mindfulness
necesitd practicd. Functioneazd cel mai bine dacd petreci cGteva minute acasd practicdnd
Zilnic.
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Modul elementar de a practica o respiratie constientd este sd-ti concentrezi atentia asupra
inspiratiei si expiratiei. Poti face acest lucru stdnd in picioare, dar ideal ar fi sd stai asezat
sau chiar intins intr-o pozitie confortabild. Ochii pot fi deschisi sau inchisi sau puteti mentine
o privire bldndd cu ochii inchisi partial, dar fard a vd focaliza pe ceva anume. Poate fi de
ajutor sd iti stabilesti un moment special pemtru acest exercitiu, dar 7l poti practica si atunci
cdnd te simti deosebit de stresat sau anxios.

Uneori, mai ales cénd incerci sd te calmezi intr-un moment stresant, poate ajuta sd incepi
prin a respira exagerat: o inspiratie adéncd prin ndri (3 secunde), iti tii respiratia (2 secunde)
si o expiratie lungd prin gurd (4 secunde). In caz contrar, observd fiecare respiratie fird a
incerca sd o reglezi; poate fi de ajutor sd te concentrezi pe ridicarea si cobordrea pieptului
sau pe senzatia din ndri. Pe mdsurd ce faci asta, s-ar putea sd constati cd mintea ta
hoindreste, distrasd de gdnduri sau senzatii ale corpului. Este in reguld. Poti sd observi cd
acest lucru se intdmplad si sd incerci sd iti readuci usor atentia inapoi la respiratie”.

Dupd ce le-ati explicat cum functioneazd mindfulness, puteti sd le cititi scenariul activitatii
sau sd-i ldsati sd o facd individual, ascultdnd fisierul audio de pe platforma.

La finalul ,,Activitdtii de respiratie constientd”, aduceti cursantii inapoi intr-un grup pentru
a reflecta asupra experientei lor.

Instructiuni: Gaseste o pozitie relaxata, comoda. Asculta fisierul audio si incearca sa urmezi
instructiunile date, si respira adanc.

Scenariu:

Aseazd-te confortabil si relaxat cu picioarele paralele si tdlpile asezate ferm pe covor.
(pauzd 2 secunde)

Tine spatele drept, dar nu rigid si pune mdinile usor in fata ta, in poald. (pauzd 2 secunde)
Inchide ochii usor si concentreazd-te asupra respiratiei (pauzd 3 secunde)

Observd cum inspiri si expiri, fard a incerca sd schimbi nimic. Doar observd cum aerul intrd
siiese din corpul tau. (pauzd 4 secunde)

Adu toatd atentia pentru a observa fiecare inspiratie pe mdsurd ce aerul intrd prin ndri,
ajunge pdnd la pladmdni si face ca abdomenul sa se dilate. Si observad fiecare expiratie pe
mdsurd ce abdomenul se contract, iar aerul se miscd in sus prin pldmdani si inapoi prin gurd.
Urmadreste cu atentie cursul respiratiei. Simte senzatia usor rdcoritoare din ndri pe mdsurd
ce inspiri (pauzd 3 secunde) si observd senzatia mai caldd a aerului ce iese din gurd pe

mdsurd ce expiri. (pause 3 secunde)
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Lasad respiratia sa-si gdseascd propriul ritm natural. Nu gdndi. Nu judeca. Timp de cédteva
secunde continud sd respiri asa cum ai fdcut oricum... si observd. (pauzd 15 secunde)
Acum, expird suierat. (pauzd 4 secunde) Inchide gura si inspird usor numdrénd 4 timpi (4).
...1, 2, 3, 4 Tine respiratia numdrdnd pdnd la sapte (7) ...2, 3, 4, 5, 6, 7 si expird complet
prin gurd cu un suierat pdnd la numdrul opt (8). 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8. Aceasta este o (1)
respiratie. SG mai facem inca trei (3) cicluri.
InspirG penas 1, 2, 3,4. Tine 1, 2, 3,4, 5, 6, 7. Expird scotdnd un suierat prin gurd 3, 4, 5,
6,7, 8.
Incd o datd, Inspird pe nas 1, 2, 3, 4. Tine 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7. Expird scotdnd un suierat prin
gurd3,4,5,6,7,8.
Si incd o ultimd datad: Inspird pe nas 1, 2, 3, 4. Tine 1, 2, 3,4, 5, 6, 7. Expird scotdnd un
suierat pringurd 2, 3,4, 5,6, 7, 8.

Cdnd esti gata, nu te grdbi si deschide ochii incet (pauzd 2 secunde) si continud-ti

restul activitdtilor zilei ca de obicei.

Intrebdri pentru reflectie:

Cum a fost aceastd experientd?

A fost usor sau dificil? De ce?

Ai observat sd fi apdrut vreun gdnd sau sentiment in timpul exercitiului? Ce ai fdcut atunci
cdnd au apdrut?

Ce ai invatat din aceasta activitate?

P. 60 of 164




Co-funded by the Rl

STRENGTH Erasmus+ Programme [lE%

of the European Union >k

* 4t

THE
COMPETENCES OF CAREER PRACTITIONERS

Exercitiul 6-Accepta-ti emotiile

Informatii pentru programator IT: Tp F: prezentare audio + intalnire in grupuri

Tipul de activitate: Mindfulness/Constientizare Reevaluarea stimulului
emotional/preluarea perspectivei

Obiectivul de invatare:

Suna ciudat, dar actul de a accepta ca cineva simte emotii pe care ar prefera sa nu le
simta, poate reprezenta cheia pentru a renunta la ele. Cand indivizii accepta ca sufera,
ei inceteaza sa mai fuga de emotiile dificile si se intorc sa le infrunte - iar cand fac asta,
ei ar putea sa vada ca nu era monstrul cel mare si rau care credeau ei ca este, ci o fiara
mai mica si mai usor de manevrat. Aceasta activitate se bazeaza pe reevaluarea
tehnicii de stimulare emotionald, avand ca scop sa ajute cursantii sa-si accepte
emotiile, astfel incat sa fie capabili sa le faca fata intr-un mod mai eficient.

Aspecte specifice: Activitatea poate fi implementata fie individual, fie intr-un grup. In
ambele cazuri, dupa tehnica de mindfulness, cursantii vor discuta in grupuri despre
experienta lor.

Durata: 30 minute

Material necesar: Meditatia Acceptd-ti emotiile (fisier audio)

Informatii utile pentru formator:

Este important sd-i ajutdm pe cursanti sd inteleagd cd a ne respinge emotiile nu este o
idee bund. Le puteti explica cd adesea, cdnd o persoand are un sentiment incomod, ca
de exemplu tristete, fricd sau rusine, prima reactie este de a respinge acel sentiment.
El/ ea isi poate spune cd este un sentiment rdu, pe care nu il doreste. Apoi ea/el poate
face ceva pentru a incerca s scape de sentiment, ca de exemplu sd incerce sd-I
Indepdrteze. Cu sigurantd nimeni nu doreste sd simtd durere emotionald tot timpul,
dar cdnd un individ isi respinge propriile emotii, poate de fapt sa inrdutdteascad lucrurile
pentru sine. Adeseori emotiile apar deoarece oferd informatii utile despre lume, asa cd
uneori, a te debarasa sau a indepdrta emotiile nu este chiar cea mai bund idee. O
alternativd la indepdrtarea sau indbusirea emotiilor este sd inveti sa-ti accepti
experientele emotionale. Acceptarea inseamnd sa renunti la incercdrile de a controla
emotiile si s Inveti cd emotiile in sine nu pot dduna oamenilor, dar lucrurile pe care o
persoand le face pentru a incerca sd scape de emotii, ii pot dduna. Este important sd
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facem distinctia intre acceptare si resemnare. Acceptarea emotiilor nu inseamnd a te
resemna sd te simti mereu oribil sau sa te tdvdlesti de durere. De asemenea nu
Inseamnd sd te agdti de emotii dureroase sau sd incerci sd te fortezi sd experimentezi
durere emotionald. Acceptarea inseamnd pur si simplu sd fii constient de emotii si sd
le accepti exact asa cum sunt acum, fiind constient cd ele nu vor dura.

Dupad ce le-ati explicat cursantilor importanta acceptdrii emotiilor, puteti sa-i indrumati
sd practice activitatea. Mai intdi spuneti-le sd isi aducd in minte o experientd in care
au simtit o emotie inconfortabild. Subliniati faptul cd, pentru inceput cel mai bine este
sd aleagd o emotie care nu este prea intensd. Apoi, ei sunt gata sd inceapd meditatia,
pe care o pot practica individual sau in grupuri. In cazul in care alegeti s o faceti in
grupuri, puteti fie sa le cititi scenariul activitdtii, fie sa-i Idsati sG o facd individual
asculténd fisierul audio de pe platformd. La finalul activitdtii aduceti cursantii tnapoi
intr-un grup pentru a reflecta asupra experientei.

Instructiuni:

Ascultati scenariul si incercati sa urmati instructiunile date (scenariul va fi un fisier audio
inregistrat)

Scenariu:

Acceptarea emotiilor

Aminteste-ti de un caz in care ai experimentat o emotie nepldcutd... dar nu intr-atét de
tensionatd incdt sa te simti coplesit de ea. Acum retine cd oricdnd simti o emotie
nepldcutd, primul lucru pe care poti sa-I faci este sd respiri lent si addnc de cdteva ori,
apoi sd iti scanezi rapid corpul din cap pdnd la picioare. (pauzd 5 secunde)

Vei observa probabil mai multe senzatii de disconfort ... (pauzd 2 secunde) ... caut-o pe cea
mai puternicd, senzatia care te deranjeazd cel mai mult. Acum cd ai identificat-o, inchide
ochii si incearcd sd ti-o imaginezi de undeva de la distantd. (pauzd 3 secunde)
Concentreazd-ti atentia pe acea senzatie si observ-o cdt mai atent si cat de profund poti.
(pauzd 2 secunde)

Observd senzatia cu atentie... observd unde incepe si unde se termind. (pauzd 2 secunde)
Dacd ai putea trasa o linie in jurul senzatiei, cum ar ardta interiorul ei? (pauzd 3 secunde)
Este pe suprafata corpului tdu sau Induntrul tdu sau ambele ? (pauzd 2 secunde)

Observd unde senzatia se simte cel mai incordat...(pauzd 3 secunde) unde se simte cel mai
slab (pauzd 2 secunde).

Existd senzatii de vibratie in interiorul ei? (pauzd 2 secunde) Are temperaturd? (pauzd 2
secunde)

Fd cdteva respiratii profunde si lente si nu te mai lupta cu acea senzatie. (pauzd 2 secunde)
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Doar inspird, iar pe mdsurd ce expiri, incearcd sd te vizualizezi renuntdnd la lupta cu
senzatia. (pauzd 4 secunde)

Fa loc senzatiei... (pauzd 2 secunde) inspird in interiorul si in jurul senzatiei. (pauzd 2
secunde)

Fa loc senzatiei... dd-i voie sd fie acolo. (pauzd 2 secunde)

Aminteste-ti cd nu trebuie sd iti placd sau sd ti-o doresti. Pur si simplu las-o sd fie acolo.
(pauzd 2 secunde)

Aminteste-ti cd ideea este pur si simplu de a observa senzatia. Incearcd sd nu te gdndesti
prea mult la ea. Asa cd, atunci cdnd mintea ta incearcd sd se gdndeascd la ceea ce se
intdmpld, doar adu atentia Tnapoi la simpla observare a senzatiei. (pauzd 2 secunde)

S-ar putea sd-ti fie dificil... s-ar putea sa simti o dorintd puternica de a te confrunta cu ea
sau de a scdpa de ea.

Dacd se intdmpld acest lucru, doar constientizeazd aceastd dorintd/acest impuls fdrd a-i
ceda. (pauzd 2 secunde)

Odatd ce ai constientizat acest impuls, adu atentia inapoi la senzatia in sine. (pauzd 2
secunde)

Aminteste-ti cd nu incercdm sd scdpdm de senzatie sau sG@ o modificdm. Dacd ea se
schimbd de la sine este in requld. Dar este in reguld si dacd nu se schimbd. Doar tine cont
de faptul cd scopul acestui exercitiu nu este de a modifica sau a scdpa de senzatie. (pauzd
2 secunde)

Ar putea fi necesar sd te concentrezi asupra senzatiei oricat de mult timp ai nevoie ... de
la cdteva secunde pdnd la cdteva minute... (pauzd 2 secunde) pdnd cdnd vei renunta
complet la lupta cu ea. (pauzd 2 secunde)

Ai rdbdare cu tine. Acordd-ti oricdt de mult timp ai nevoie. Inveti o abilitate valoroasd pe
care o poti aplica in viata de zi cu zi. (pauzd 4 secunde)

Unii oameni considerd cd este util sd-si spund in tdcere ,,Nu-mi place aceastd senzatie,
dar am loc pentru ea. Este nepldcutd, dar pot sd o accept”. (pauzd 2 secunde)

Odatd ce ai facut asta cu prima senzatie, scaneazd-ti corpul din nou si vezi dacd existd
altd senzatie puternicd ce te deranjeazd. (pauzd 2 secunde) Dacd se intdmpld acest lucru,
repetd procedura si cu acea senzatie. (pauzd 4 secunde)

Pe mdsurd ce faci acest exercitiu, se va intdmpla unul din urmatoarele doud lucruri...
sentimentele tale se vor schimba sau nu. (pauzd 2 secunde) Dar asta nu conteazd. Scopul
acestui exercitiu nu este de a schimba sentimente...ci de a le accepta.

In concluzie, retine urmdtorii patru pasi rapizi cdtre acceptarea emotionald: (pauzd 2
secunde)

Mai intdi observd. Constientizeazd sentimentele din corpul tdu in manierd neutrd. (pauzd
2 secunde)

in al doilea rénd, respird...respird adénc si incet de cdteva ori. Inspird in interiorul si in
jurul sentimentelor tale. (pauzd 2 secunde)

in al treilea rdnd extinde-te ... fd loc acestor sentimente ... elibereazd-te de tensiunea din
jurul lor! (pauza 2 secunde)

Patru ... da-le voie ... (pauzd 2 secunde) dd-le voie sa fie acolo. Fa pace cu ele! (pauzd 2
secunde)
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Acesta este finalul exercitiului de acceptare a emotiilor.

Intrebari pentru reflectie:
Cum a fost experienta ta?

Ai sesizat vreo schimbare in emotie cdnd ai observat-o cu atentie si fard sd o judeci? Dar
schimbadri in reactiile tale fatd de emotie?

S-a simtit emotia diferit intr-un anume fel odatad ce exercitiul s-a terminat?
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2.2 Exercitii de auto-evaluare

Urmatoarele intrebari cu raspunsuri multiple va vor ajuta sa reflectati asupra materialului
educational al sectiunii si sa va evaluati intelegerea conceptelor de baza relevante si a
fundamentelor teoretice. (5 intrebari pentru fiecare sectiune)

intrebarea 1

Va rugam sa alegeti raspunsul corect la intrebarea urmatoare.

Inteligenta emotionala se refera la:

1. Abilitatea de a percepe cu acuratete emotiile

2. Abilitatea de a accesa si de a genera emotii astfel incat sa ajute gandirea
3. Abilitatea de a intelege emotiile si de a le regla in mod eficient

4. Toate cele de mai sus

intrebarea 2

Va rugam sa alegeti varianta corect sau gresit pentru urmatoarea afirmatie.
Inteligenta emotionala nu poate fi antrenata.

Corect

Gresit

intrebarea 3

Constientizarea emotionala este:

1. Abilitatea de a te pune in locul celorlalti.
2. Abilitatea de a schimba starea emotionala

3. Abilitatea de a percepe si exprima corect emotiile proprii, intelegand in acelasi timp
impactul acestor emotii asupra celorlalti.

4. O stare dificil de obtinut.
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intrebarea 4
Va rugam sa alegeti varianta corect sau gresit pentru urmatoarea afirmatie.

intelegerea emotionald include sensibilitatea la contextual cultural si abilitatea de a
recunoaste diferentele culturale atunci cand se evalueaza emotiile.

Corect

Gresit

intrebarea 5

Care dintre urmatoarele sunt potrivite pentru imbunatatirea managementului emotiilor?
1. Metodele cognitive si comportamentale

2. Jocul de rol

3. Mindfulness

4., Toate cele de mai sus
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Sectiunea 3: Diversitate

Scurtd descriere

Obiectivul este de a creste preocuparea participantilor pentru toate tipurile de oameni,
deschiderea catre diferite valori si capacitatea de a coopera cu oameni diversi. Unul dintre
obiective va fi cresterea tolerantei participantilor, adica capacitatea lor de a intelege si de a
accepta diverse perspective, valori si stiluri de viata ale altora. Un alt obiectiv va fi de a creste
diversitatea si competenta interculturald, astfel incat acestia sa poata sa inteleaga influenta
culturii, varstei, genului, religiei si clasei sociale asupra identitatii, nevoilor si emotiilor, pentru
ca apoi si colaboreze mai bine cu diversi oameni. In ansamblu, cursul va permite
profesionistilor sa simta angajament si preocupare fata de toate tipurile de cetateni.

Obiectivele de invatare
Programul de formare isi propune sa ajute practicienii pentru a fi capabili sa:

¢ inteleaga modul in care oamenii pot sa difere prin modul lor de a gandi, de a actiona sau
prin credinte, emotii si valori;

o demonstreze deschidere catre noi perspective si diversitatea clientilor lor;
e interactioneze in maniera respectuoasa si adecvata cu clienti din medii diverse;

e recunoasca si sa reflecteze in mod critic asupra propriilor atitudini partinitoare
(constiente si inconstiente) fata de varsta, sex, dizabilitati, mediu cultural etc.;

o reflecteze si sa inteleaga influenta diversitatii in mediul lor personal si profesional;
e accepte asemanarile si deosebirile dintre indivizi;

o sa fie informati cu privire la diversitate si toleranti Tn practica zilnica de consiliere, pentru
a-si sustine beneficiarii.
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3.1 Fundamente teoretice

Mediul social Tn care cresc sau traiesc oamenii le afecteaza nu doar procesele si structurile
psihologice, ci si comportamentul si alegerile. Mai mult, circumstantele sociale si istorice sunt
legate de modul Tn care oamenii vad si inteleg lumea, care isi definesc astfel, Tn mod
inconstient perspectivele si auto-identificarea. Pe masura ce globalizarea merge mana in
mana cu individualismul, diverse grupuri de oameni interactioneaza mai frecvent decat
inainte, ceea ce subliniaza nevoia imperativa de toleranta crescuta si competenta
interculturala.

Defini

o
-
-

Cultura

Cultura poate fi definita ca ,totalitatea modurilor de viata, inclusiv comportamentul asteptat,
credintele, valorile, limbajul si practicile de viata impartasite de membrii unei societati; este
modelul de valori, trasaturi sau comportamente impartasite de oamenii unei regiuni. Ea
consta atat in reguli explicite, cat si implicite, prin care este interpretata experienta” (Herbig,
1998). Prin urmare, termenul de cultura reprezinta valorile, credintele, atitudinile, modul de
viata si caracteristicile particulare ale unei societati, ce sunt intruchipate in interiorul unei
persoane. Oamenii apartinand aceleiasi culturi au aceleasi perceptii atat in ceea ce priveste
modul Tn care sunt conectati cu mediul social si natural, cat si in stabilirea relatiilor,
exprimarea gandurilor si emotiilor, prioritizarea si alocarea activitatilor si reprezentarea
valorilor si a sentimentului puterii (Chrysochoou, 2005).

Competenta interculturald

Competenta interculturala este un aspect general pentru cultura, existand si competente de
baza pe care indivizii le pot dezvolta si care nu sunt specifice niciunei culturi. Competenta
interculturald ar putea fi definita ca un set de abilitati, cunostinte, atitudini si abilitati ce
permit unei persoane sa gestioneze adecvat si eficient relatiile cu persoane provenind din
medii lingvistice si culturale diferite (Portera, 2014).

Diversitate

Diversitatea este definita ca existenta a mai multor grupuri diferite de oameni in cadrul unei
societati. Diferentele pot fi atribuite caracteristicilor (sub-)culturale, cum ar fi etnia, culoarea
pielii, religia, politica sau clasa social, dar, mai frecvent, celor individuale precum sexul, varsta,
greutatea, identitatea, nevoile si emotiile. Arredondo et al. (1996) utilizeaza termenul de
diversitate cu referire la ,alte diferente individuale, diferente personale, inclusiv varsta, sex,
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orientare sexuala, religie, capacitate fizica sau dizabilitate fizica si alte caracteristici prin care

III

o persoana poate prefera sa se autodefineascd, in timp ce termenul de ,,multicultural” este

ceva mai specific, fiind focusat pe etnicitate, rasa si cultura.

Toleranta

Toleranta se refera la disponibilitatea de a accepta comportamente si credinte care sunt
diferite de ale tale, desi s-ar putea s3 nu fii de acord cu ele sau sd nu le aprobi. Tntrucat
toleranta se bazeaza pe acceptare, cunostintele de baza, abilitatile si atitudinile ce graviteaza
in jurul capacitatii de a intelege diversele perspective, valori si stiluri de viata ale altora, sunt
premise necesare. Prin urmare, toleranta efectiva poate fi obtinutd prin constientizare
culturala crescuta, competenta interculturala si deschidere catre diversitate.

Valori, atitudini si stereotipuri

e Valorile sunt o parte integrantd a sistemului de credinte al fiecarei persoane. Se
referera la modul in care o persoana ar trebui sa actioneze sau nu, in concordanta cu
comportamentul ideal si acceptabil din punct de vedere social.

e Atitudinile sunt preferintele si emotiile unei persoane, prejudecatile, conceptele,
fricile si convingerile cu privire la orice obiectiv.

e Stereotipurile sunt o forma de categorizare si generalizare intre oameni. Ele sunt
perceptii simplificate, stilizate si generale despre un grup de oameni (de exemplu
minoritate, natiune etc.) sau despre un individ.

Porivit lui Sue si Sue (2013), importanta atitudinilor/convingerilor/valorilor nu poate fi
subestimata si este deosebit de relevanta cand se are in vedere dinamica relatiilor dintre
consilier si client, atunci cand se lucreaza intercultural. A ajuta consilierii sa devina constienti
si sa-si examineze atitudinile/credintele culturale este un atribut important in dezvoltarea
competentei culturale si in cresterea eficientei consilierului in lucrul cu clienti care provin din
culturi diverse.

Caracteristicile practicianului sensibil la diversitate si culturi

Exista trei elemente principale care caracterizeaza un practician de cariera sensibil din punct
de vedere cultural. Acestea sunt:

e Constientizarea culturala a valorilor si prejudecatilor personale in relatie cu atitudinea
si cu alegerile sale profesionale;

e Intelegerea credintelor persoanelor ce provin din medii culturale diferite;

e Dezvoltarea metodelor de interventie adecvate din perspectiva rolului de practician.
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Eficienta unui practician sensibil din punct de vedere cultural se bazeaza pe trei piloni:
1. Cunostinte

Profesionistul in carierd trebuie sa Tnceapa cu intelegerea si aprecierea propriei
mosteniri, mediu si practici culturale. Ea/el trebuie sa reflecteze si sa-si constientizeze
propriile prejudecati, atitudini si stereotipuri. Alte domenii de autoexaminare, in
opinia lui Evans (2008), includ examinarea prejudecatilor cuiva, recunoasterea
privilegiilor necastigate si Tnceperea procesului de intelegere si informare despre
viziunea pe care clientul o are asupra lumii. Sue si Sue (2013) definesc cunostintele
culturale ca intelegere si impartasire a viziunii despre lume a clientilor, mai degraba
prin empatie cognitiva decat prin empatie afectiva.

n afara de autoexaminare, cunostintele despre mediul clientilor au o importanta la fel
de mare. Practicienii in cariera sensibili la diversitate si sensibili cultural, ar trebui sa
fie constienti din punct de vedere politic si sa inteleaga ca clientii sunt afectati de
politicile societale si institutionale. Ei ar trebui sa cunoasca elementele de opresiune
si rasism care pot sa existe sau nu in cultura si societatea din care provine clientul. Ei
ar trebui sa fie capabili sa inteleaga rolul social al grupurilor sau minoritatilor diverse
din punct de vedere cultural care trdiesc in tara lor, sa cunoasca multe lucruri despre
cultura acestor grupuri, sa inteleaga dificultatile si obstacolele cu care se confrunta
acesti oameni atunci cand interactioneaza cu serviciile sociale sau alte tipuri de
servicii, cu angajatorii din tara gazda etc.

Cel mai important, ei ar trebui sa fie capabili sa inteleaga faptul ca problemele legate
de cultura si diversitate sunt comunicate si prin atitudini si stil de viata, constient sau
inconstient, si ca acelasi principiu se aplica atat pentru practicienii de cariera, cat si
pentru clienti.

2. Constientizare

Practicianul trebuie sa-si inteleaga mediul cultural, sa inteleaga si sa realizeze ca
valorile si atitudinile sale sunt interconectate cu mediul sau cultural, sa se simta
confortabil cu diferentele culturale ale clientului sau etc.

Pornind de la cunostintele si examinarea antecedentelor clientilor, practicienii de
cariera eficienti ar trebui sa Inteleaga ca personalitatea si caracteristicile personale
suntinfluentate de rasa, etnie, sex, orientare sexuala si status si ca aceste caracteristici
trebuie evaluate cu acuratete. Ei trebuie sa identifice si sa inteleaga prejudecatile
clientilor fata de munca si muncitori bazate pe sex, rasa si stereotipuri culturale. Mai
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mult, ei trebuie sa fie constienti si sa inteleaga modul in care sardcia, discriminarea,
rasismul si asa mai departe, limiteaza accesul clientului la informatii, ii inhiba
capacitatea de a actiona si ii limiteaza sfera de posibilitati pe care acesta le-ar putea
vedea singur (Evans, 2008). Potrivit lui Sue si Sue (2013), importanta
attitudinilor/convingerilor/valorilor nu poate fi subestimata si este in mod deosebit
relevanta atunci cand se are in vedere dinamica relatiei consilierului cu clientul, atunci
cand lucreaza intercultural. A ajuta consilierii sa devina constienti si sa-si examineze
propriile atitudini/credinte culturale este un atribut important in dezvoltarea
competentei culturale siin cresterea eficientei consilierului cu clienti din diverse medii
culturale. Sue si Sue (2013) au afirmat ca drumul spre competenta culturald a
consilierului este un proces de dezvoltare. Formarea multiculturala trebuie sa ofere
oportunitati continue de utilizare a abilitatilor de autoreflectie, pentru a se confrunta
cu presupuneri, atitudini, credinte si comportamente partinitoare. Prin urmare,
capacitatea de a dezvolta interventii, strategii si tehnici adecvate, depind de
capacitatea de a dobandi si utiliza constientizare culturala si cunostinte culturale (Sue
& Sue, 1990).

n sfarsit, identificarea capacitatilor si competentelor clientului este esentiald pentru
consultare si sprijin eficient.

3. Abilitati

Este important pentru practician sa aiba capacitatea de a respecta viziunea despre
lume a clientului sau, sa aiba un repertoriu larg de metode de comunicare verbala si
non-verbala pentru clienti din medii culturale diferite, sa primeasca si sa transmita
mesaje verbale si non-verbale catre oameni din diferite medii culturale si sa fie flexibili,
sa-si diversifice cadrul de activitate in beneficiul acestui tip de clienti.

Cu toate ca informatia culturala si auto-explorarea sunt elemente foarte importante
pentru un practician, ele se pot dovedi a fi inutile daca practicianul nu le foloseste intr-
0 manierd empaticd (Lofrisco & Osborn, 2012). Tn consecintd, acceptarea si
pozitivitatea (care este o forma de respect cald) sunt premise la fel de importante.
Practicienii de cariera trebuie sa fie capabili sa se simta confortabil sa lucreze cu
oameni de diferite rase, nationalitati, culturi si credinte si sa fie dispusi sa fsi
redefineascd in mod constant valorile, atitudinile in functie de mediu. n cele din urm4,
onestitatea si deschiderea reprezinta un mijloc de comunicare sincera si de incredere.
Acestea sunt abilitati care dezvolta in mod activ angajamentul (profesional) si
favorizeaza o preocupare autenticd, avand ca rezultat o consiliere a carierei, cu
rezultate bune.
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Importanta diversitatii si a competentei interculturale pentru practicienii in cariera

Practicienii de orientare in cariera se confrunta cu provocari majore in practica lor de fiecare
zi, deoarece trebuie sa preceada evolutiile pietei muncii, care se dezvolta intr-un ritm mai
rapid decat capacitatea lor de adaptare. Mai mult decat atat, consilierea carierei este profund
interconectata cu societatea in care se realizeaza. Globalizarea si schimbarile societale
afecteaza profund peisajul carierei. Somaijul ridicat, forta de munca migranta si imbatranita,
precum si deficitele de competente si nevoile in schimbare ale competentelor configureaza
un viitor neclar in peisajul pietei muncii. Viziunea actualda asupra dezvoltarii carierei unei
persoane include durata intregii vieti, centrandu-se nu doar pe orientarea carierei, ci si pe
schimbarea traseelor de carierda de-a lungul vietii acelei persoane. Avand in vedere acest
lucru, abordarile consilierii de cariera ar trebui sa includa diferitele roluri de viata, punctele
de referinta culturale si contextele, implicatii etnice, constrangeri legate de sex, statusul de
orientare sexuala si statusul de dizabilitate (Rush, 2010). Prin urmare, consilierea de succes a
carierei ar trebui sa acorde atentie si sa ajute la constientizarea diferitelor constructe
personale.

Exista si alte argumente pentru dezvoltarea competentelor interculturale ale practicienilor in
cariera. Conform teoriei cognitive a invatarii, experientele de viata ale unei persoane si pozitia
sociala fi vor influenta alegerea carierei (Zunker, 2006). Traind intr-o lume atat de diversa din
punct de vedere cultural este de asteptat sa existe diferente mari intre indivizi in ceea ce
priveste experientele de viata care le influenteaza alegerile de carierd. Prin urmare, este
esential ca practicienii in cariera sa dobandeasca cunostinte despre diversitate si sa inteleaga
modulin care diferitele culturi pot influenta alegerea carierei. Prin ignorarea mediului cultural
si a contextelor diverse al clientilor, serviciile de cariera si consilierea ar putea risca sa devina
nerelevante.

Practicienii in cariera fac, de asemenea, parte din societatea in care traiesc. Anderson et al.
(2012) sustin ca principiile care ghideaza sau pot ghida consilierea in cariera constau in valorile
culturale predominante, privilegiile si modurile de a gandi si de a vedea lumea. Astfel de
prejudecati neglijeaza nevoile si experientele clientilor si ,,...acest lucru in sine este lipsit de
etica. Practicienii [trebuie sa] recunoasca factorii socioculturali, istorici si politici care
modeleaza ,dezvoltarea carierei si experientele clientului”. Ei ar trebui sa se educe ih mod
continuu cu ajutorul cercetarilor empirice si al literaturii privind dezvoltarea carierei a
diversilor clienti si sa aplice cunostintele si abilitatile dobandite in practica (Flores, Lin, &
Huang, 2005).

in sfarsit, toleranta si deschiderea fatd de diversitate sunt de asemenea componente
esentiale ale consilierii eficiente in cariera. Clientela practicienilor este (si poate fi) la fel de

P. 76 of 164




Co-funded by the Rl

STRENGTH Erasmus+ Programme [lE%

of the European Union >k

* 4t

THE
COMPETENCES OF CAREER PRACTITIONERS

diversa ca societatea insdsi. Adeseori, diversitatea nu se vede clar, iar problemele legate de
diversitate nu sunt usor de recunoscut. Prin urmare, practicienii in cariera trebuie sa fie
echipati cu o minte deschisa, sa depadseasca partinirile constiente sau inconstiente si sa-si
recunoasca privilegiile necastigate.

Tn conceptualizarea noii perspective in ceea ce priveste consilierea de carierd competentd din
punct de vedere cultural, Parmer si Rush (2003) au furnizat o definitie simpla, dar si
cuprinzatoare ,Consilierea in cariera este o disciplind a profesionistilor pregatiti, dedicata
furnizarii de servicii de consiliere holistica, contextuala, pe parcursul vietii, unei clientele
diverse”.

Diversitatea si competenta interculturala in practica

Pe langa alte abilitati si tehnici de consiliere care pot fi folosite Tn toate sesiunile de consiliere,
practicienii Tn cariera pot utiliza in practica cu diferite grupuri Lista de verificare pentru
consilierea in carierd multiculturald (Ward & Bingham, 1993) si Procesul metacognitiv al lui
Winston si Fouad (2006). Aceste doua tehnici pot reprezenta un ghid practic pentru
practicieni, pentru a fi capabili sa lucreze cu grupuri diferite din punct de vedere cultural.

A. Lista de verificare pentru consilierea in carierd multiculturald - Ward si Bingham (1993)

Ward si Bingham (1993) au propus o lista de verificare pentru consilierea in cariera
multiculturald ca ajutor/ghid pentru profesionistii in carierd, pentru a-si Tmbunatati
initiativele si serviciile adecvate din punct de vedere cultural, investigdnd in acelasi timp
evaluarea carierei cu femei apartinand minoritatilor etnice. Aceasta lista de verificare este
impartita in trei arii: (a) pregatire a practicianului, (b) explorare si evaluare, si (c) negociere si
consens de lucru. Chiar daca lista de verificare se raporteaza la femei de culoare, ea este
aplicabila si in consilierea de cariera cu alte grupuri marginalizate sau diverse.

Parti selectate ale listei de verificare includ:

1. Pregatirea practicianului

a. Sunt familiarizat cu competentele minime de consiliere interculturala.

b. Sunt constient de identificarea culturala a clientului meu.

c. Inteleg si respect cultura clientului meu.

d. Sunt constient de propria mea viziune asupra vietii si de modul cum s-a format.

e. Sunt constient de modul in care statutul meu socio-economic (SSE) imi influenteaza
capacitatea de a empatiza cu clientul.

f. Am informatii despre istoria grupului etnic al acestui client, despre problemele de socio-
politica locala cu care se confrunta si despre atitudinile sale fata de cautare a ajutorului.

g. Cunosc multe dintre stereotipurile despre grupul etnic al clientului meu.
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2. Explorare si evaluare

a. Inteleg modul in care intrebarile despre carierd ale clientului pot aborda si paliere
complicate, cum ar fi problemele financiare, de familie sau academice.

b. Clientul prezinta informatii rasiale si/sau culturale cand este intrebat despre cariera.

c. Cunosc perceptia clientului asupra identificarii etnoculturale a familiei sale.

d. Sunt constient de limitarile si obstacolele in cariera pe care clientul le asociaza rasei sau
culturii sale (sex, orientare sexuala, dizabilitate).

e. Sunt constient de perceptia clientului asupra competentei, capacitatii si autoeficacitatii
sale.

f. Cunosc stadiul meu de dezvoltare a identificarii rasiale, precum si pe cel al clientului meu.
g. Cred ca clientul evita anumite medii de munca din cauza fricii de sexism sau rasism.

3. Negociere si consens de lucru

a. Inteleg tipul de ajutor pe care il cautd clientul in consiliere (alegerea carierei, suplimentarea
venitului familial, cariera profesionala etc.).

b. Eu si clientul am stabilit impreuna obiectivele consilierii de cariera.

c. Sunt constient de perceptiile clientului asupra rolului de munca al femeii in familia ei si in
cultura din care provine (si rolul copiilor in planurile ei de cariera).

d. Inteleg conflictele de carierd care au o baza culturald, generate de expunerea la mai multe
cariere si modele de rol.

e. Sunt constient de gandurile negative care sunt obstacole in calea aspiratiilor si asteptarilor
clientului.

f. Sunt constient de asteptarile clientului legate de procesul de consiliere a carierei.

g. Stiu cand este potrivit sa folosesc un instrument de evaluare traditionala a carierei cu un
client si ce instrument anume sa folosesc la momentul oportun.

h. Sunt la curent cu suportul de cercetare pentru utilizarea instrumentului selectat cu clientii
acestei etnii [sex, SSE, orientare sexuala, dizabilitate].

i. Sunt constient de instrumentele si abordarile non-traditionale ce ar putea fi mai potrivite
pentru utilizare.

B. Metacognitie si competentd multiculturald - Winston & Fouad (2006)

Prin extinderea aplicarii Modelului de consiliere in carierd adecvat cultural (CACCM; Fouad &
Bingham, 1995), Winston si Fouad (2006), au propus un model extins, incorporand procese
metacognitive pentru a ghida interventiile Tn cariera centrate cultural, ale practicienilor.
Abilitatile metacognitive sunt dezvoltate prin trei procese: dezvoltarea unui plan de actiune,
implementarea planului, automonitorizarea si evaluarea planului.
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1. Planificare

Atunci cand elaboreaza un plan de actiune, practicienii in cariera trebuie sa ia in considerare
propria lor identitate culturald, cunostintele pe care le au despre originea si identitatea
rasiald/etnica a clientului sau si trebuie sa identifice ce anume nu stiu despre mediul clientului
lor. Tn timpul planificarii, practicienii in carierd trebuie sa rdspunda la intreb&ri precum: ,,care
este planul meu pentru a lucra cu acest client?”, , exista lacune in cunostintele mele despre
contextul clientului?” si ,care sunt punctele mele tari si care sunt domeniile mele de
provocare?”.

2. Monitorizarea

Al doilea proces este implementarea planului si dezvoltarea mecanismelor de auto-
monitorizare. Auto-monitorizarea include deschiderea catre informatiile care nu sunt
concordante cu ipotezele culturale despre client si care ar putea necesita modificarea planului
de consiliere. Monitorizarea implica probleme de identitate a carierei, precum si impactul
mediului cultural asupra acestora. Practicienii ar trebui, prin urmare, sa reflecteze la intrebari
cum ar fi: ,care este contextul cultural al clientului si care sunt reactiile mele la acesta?”,
»cum/in ce mod ar putea fi conflictuale informatiile clientului?”, ,exista unele variabile
culturale pe care le evidentiez mai mult decat clientul?” si ,,exista anumite probleme pe care
le evit?”.

3. Evaluare

Procesul final este evaluarea sau aducerea in gandirea constienta a unor intrebari referitoate
la cat de eficient a fost practicianul in interventiile si procesele de luare a deciziilor.
Flexibilitatea si gandirea critica a practicianului sunt dezvoltate de abilitatile metacognitive,
inclusiv de capacitatea de ainvata din greseli, de a ajusta comportamentul, precum si usurinta
de a schimba strategia cand e nevoie, 13sand loc pentru imbunatétire. In cadrul acestui proces,
practicianul Tn cariera ar trebui sa reflecteze asupra unor probleme cum ar fi: ,,cat de utile
sunt interventiile mele si cum determin acest lucru?” si ,,cat de congruente sunt din punct de
vedere cultural, rezultatele consilierii cu obiectivele dorite de client?”.

Metode pentru imbunatatirea abilitatilor de diversitate

Explorarea de sine si constientizarea de sine sunt primii pasi in dezvoltarea si dobandirea
sensibilitatii culturale si a sensibilitatii la diversitate. Acest lucru necesita angajament personal
si vointa. Instrumente precum auto-monitorizarea si tehnicile de tip mindfulness precum
jurnalul se pot dovedi utile. Tn ceea ce priveste cunostintele, practicienii in cariera trebuie, de
asemenea, sa se mentina la curent cu informatile si sa se educe continuu atat in ceea ce
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priveste cercetarea empirica si literatura de specialitate, cat si pe un spectru mai larg de
probleme culturale, politice si de diversitate.

Pornind de la cunostinte, constientizarea culturala si a diversitatii poate fi dezvoltata si prin
activitati comportamentale, ca de exemplu explorarea individuald prin arte, activitati
experientiale sau activitati de asumare a perspectivei. Fie ca sunt arte vizuale (de exemplu
arhitectura si picturad), literare sau arte ale spectacolului (de exemplu dans, muzica, cinema si
teatru), ele toate transmit elemente (sub-)culturale ce pot fi exploatate.

in plus, practicienii in carierd pot beneficia in mare masurd de activititi experientiale. O

III

activitate experientiala este una care obligda ,elevul” sa utilizeze materialul si sa-l
experimenteze mai degraba decat sa-l invete. Exemple de astfel de activitati pot fi gasite in
Laszloffy si Habekost (2010) si sunt descrise mai jos:
e Participarea la un eveniment (social, politic religios) in care subiectul este in
minoritate;
e Expunerea la o religie fata de care a avut unele reactii negative, prin participarea la
serviciul religios si conversatia cu unul dintre membri;
e Plimbare tinandu-se de mana cu cineva de acelasi sex si purtand un ecuson-curcubeu;
e Indeplinirea rolului sexului opus timp de o zi, inclusiv: modul cum merg, se imbrac si
vorbesc;
e Participarea la o ora legat la ochi si stand in scaunul cu rotile timp de 4 ore;
n cele din urmd, luarea de perspectivd provoaca indivizii s se pund in locul altei persoane
dintr-un grup marginalizat. Studiile arata ca luarea de perspectivd poate declansa empatia si
poate imbunatati comportamentul participantilor, nu doar fata de grupul tinta, dar si fata de
grupurile marginalizate. Doar scriind cateva propozitii si imaginand provocarile distincte cu
care s-ar putea confrunta o minoritate marginalizata, poate imbunatati atitudinile pro-
diversitate si intentile comportamentale fata de aceste grupuri (Lindsey et al.,
2015). Cercetarile arata ca, atunci cand oamenii se angajeaza in mod activ in luarea de
perspectiva, este mai probabil s simta empatie cu subiectii acesteia si pot sa devind mai
preocupati de necazurile lor (Betancourt, 1990), sa inteleagd sau sa se identifice cu
experientele lor (Egan, 1990), sa aiba sentimente pozitive in legatura cu realizarile lor (Aron,
Aron, Tudor, & Nelson, 1991) si sa isi doreasca sa ajute sau sda se angajeze in alte
comportamente prosociale (Batson et al., 2002). Tn consecintd, sentimentele empatice
conduc la o preocupare crescuta fata de starea de bine a celorlalti; ca atare, o persoana este
mai predispusa la a avea atitudini pozitive fata de ceilalti decat sunt oamenii care nu simt
empatie (Madera et al., 2011).
Pe scurt tipurile de antrenament pentru diversitate pot sa includa doar constientizare, doar
comportament sau o combinatie a celor doua componente (Bezrukova et al., 2012). Trainingul
pentru constientizare se centreaza pe obiectivul de a face ca participantii sa devina mai
constienti de propriile lor ipoteze culturale si ale altora, de valori si prejudecati (Robinson &
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Bradley, 1997; Baba & Hebert, 2004). Trainingul pentru dezvoltarea abilitatilor
(comportamentale) educd participantii cu privire la monitorizarea propriilor actiuni si
raspunsuri adecvate la diferentele specifice, cum ar fi identificarea si depasirea barierelor de
comunicare inter-rasiala si activitati de luare a perspectivei. Teoriile invatarii sugereaza ca
participantii isi pot intelege mai bine comportamentul (fiind constienti de motivul pentru care
fac ceea ce fac) atunci cand trainingul pentru diversitate combina atat componentele de
constientizare, cat si cele comportamentale, mai degraba decat atunci cand se fixeaza doar
asupra uneia dintre ele (Raelin, 1997).
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3.2  Sugestii de activitati pentru imbunatatirea sensibilitatii la diversitate

Activitatea 1 — Identificarea tolerantei/ Cat de confortabil ma simt?

Instructiuni pentru programatorul IT: Activitate de tip E: Click pe raspunsul corect.

Cursantilor li se va prezenta situatia si cele 4 optiuni. La finalul exercitiului situatiile

care au ca raspuns Deloc confortabil sau Incomod, se coloreaza in portocaliu, fiind o

notificare a prejudecatilor lor. Putem avea si Chestionarul-tabel in versiune pdf, in

cazul in care activitatea este realizata la clasa.

Tipul/metoda de activitate: Constientizarea de sine

Obiectivul de invatare: Dupa cum se stie, auto-explorarea si constientizarea de sine sunt
primii pasi In dezvoltarea si obtinerea sensibilitatii culturale si a sensibilitatii la diversitate.
Prin aceasta activitate, participantul va fi capabil sa-si recunoasca propria mentalitate si
structurile profunde fata de diverse persoane, perspective si stiluri de viata variate, ca punct
de plecare pentru imbunatatirea abilitatilor legate de diversitate. Prin recunoasterea
propriilor prejudecati, consilierul poate lucra cu sine pentru a deveni mai sensibil si mai
deschis fata de diverse persoane.

Aspecte specifice: Activitate individuala, dar poate fi implementata si in grup pentru partea
de reflectie. Toti cursantii pot completa chestionarul singuri, apoi sa revina intr-un grup si sa
reflecteze asupra experientei lor din cadrul activitatii.

Durata: 1 ora

Material necesar: Chestionarul ,Cat de confortabil ca simt”

Informatii utile pentru formator:

La Inceput, explicati participantilor ca primul pas pentru a deveni deschis la diversitate
este sd isi recunoascd propriile prejudecdti, ceea ce le va permite s devind mai deschisi
si sd accepte diversitatea. Constientizarea oamenilor cu privire la o problemd sau la
nevoia de schimbare a comportamentului, ar creste probabilitatea producerii unor
schimbdri comportamentale ca rdspuns (Bezrukova et al., 2016). Subliniati faptul cd a fi
dispusi sd accepte persoane, comportamente, credinte, valori si stiluri de viatd ce sunt
diferite de ale lor, nu inseamnd cd le aprobd, cd sunt de acord cu ele. Inseamnd doar cé i
face mai eficienti atunci cdnd lucreazd cu oameni diversi.
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Pasul urmdtor este sd parcurgeti chestionarul (pe care cursantii il vor gdsi pe platforma
STREGTh). Dupd completarea chestionarului, spuneti-le sd noteze cazurile in care au
rdspuns cu ,deloc comfortabil” si ,incomod” (cazuri pentru imbundtdtire), pentru a
reflecta asupra lor. Ei ar putea de asemenea sd-si scrie reflectiile intr-un jurnal de invatare
si sd-si noteze obiective despre modul in care pot sd se imbundtdteascd in viitor, sau in
practicd. In acest fel, activitatea poate sd combine atét cresterea nivelului de
constientizare cdt si setarea obiectivelor, ambele fiind practici eficiente in raport cu
cresterea sensibilitdtii la diversitate (Madera et al., 2012).

Dupd ce participantii au completat chestionarul si isi noteazd ,,cazurile de imbundtdtire”,
puteti discuta in grup despre experienta lor folosind intrebdrile pentru reflectie.

Instructiuni:

Va rugam sa va oferiti timp pentru a evalua urmatoarele afirmatii pe o scala de la 1 la 4, unde
1=deloc confortabil iar 4=total confortabil.

Pana la sfarsitul exercitiului veti deveni constienti de propriile prejudecati si modul in care
oamenii ar putea s3 reactioneze in situatii similare. Tn cazurile in care va simtiti inconfortabil
sau incomod (1 sau 2), sunteti incurajati in mare masura sa lucrati in plus cu voi insiva si sa va

educati.

Situatie Deloc Incomod Destul de Total
confortabil confortabil confortabil

Tanarul care sta langa tine in 1 2 3 4
avion este arab.
Cei doi vecini care locuiesc 1 2 3 4
alaturi sunt
homosexuali/lesbiene.
Descoperi ca tanarul 1 2 3 4
dragut/tandra draguta de
care te simti atras/a este, de
fapt, o femeie/un barbat.
fti vizitezi bunicul la un 1 2 3 4
adapost social comunitar.
Un om al strazii se apropie 1 2 3 4
de tine si 1ti cere bani.
Medicul tau dentist este 1 2 3 4
infectat cu HIV.

P. 83 of 164




STRENGTH

THE
COMPETENCES OF CAREER PRACTITIONERS

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

* %

* g K

* ok

Femeia care sta langa tine in
avion cantareste 110 kg.

Unul dintre membrii
grupului tau de prezentare
are probleme de pronuntie.

Familia ta cumpard o casa
intr-un cartier in care
locuiesc predominant
imigranti.

Prietenul tau devine
musulman.

Vecinul tau a fost |la
puscarie.

Un prieten te invitd sa mergi
intr-un bar pentru
homosexuali.

Colegul care ti-a fost
desemnat este un crestin
fundamentalist.

Prietenul tau devine budist.

Vecinul tau solicitant de azil
primeste o bursa de
scolarizare completa pentru
minoritari.

Un fost dependent de
droguri vine la cafeneaua ta
pentru a-ti cere un loc de
munca.

Ajungi la o intalnire
importanta a companiei si
descoperi cda directorul
executiv este o femeie.
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Vecinul tau este 1 2 3 4
transgender.
Colegul ce ti-a fost 1 2 3 4
desemnat are probleme cu
alcoolul.
Supervizorul tau de proiect 1 2 3 4

este Tn scaunul cu rotile.

Vecinul tau musulman fsi 1 2 3 4
face rugdciunile de vineri.

Leaderul proiectului de grup 1 2 3 4
este o femeie de 62 de ani.

Esti rugat sa pregatesti o 1 2 3 4
prezentare despre
diversitate, pentru

comunitatea ta.

Intrebéri pentru reflectie:

Ce ai invdtat din aceastad activitate?

Ai observat la tine vreun tip de gdndire stereotipd?

Sd facem un brainstorming: Ce actiuni ar putea sd facd o persoand care nu se simte confortabil
cu fiecare din cazurile mentionate? Ce gdnduri - expresii ar putea fi de ajutor?
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Activitatea 2 — intelegerea privilegiului A

Informatii pentru programatorul IT: Combinarea a doua tipuri de activitati. Tipul E: da click pe

raspunsuri si tipul B: camera de intalnire.

Cursantilor li se vor arata cele 28 de afirmatii si sub fiecare vor trebui sa raspunda intre
“Identifica” “Nu identifica”. Daca este posibil sa aveti o statistica pentru fiecare
afirmatie in randul participantilor, ar putea fi util (dar nu obligatoriu). Dupa ce au
raspuns la toate afirmatiile, ei vor merge in camera pentru discutiile de grup.

Tipul/metoda de activitate: Metoda cognitiva-Constientizarea (de sine)

Obiectivul de invatare: Participantul va fi capabil sa identifice si sa inteleaga influenta culturii,
varstei, sexului, religiei si clasei sociale asupra identitatii, nevoilor si emotiilor din viata unei
persoane si modul in care acestea pot fi avantajoase sau dezavantajoase intr-un anumit
moment sau loc.

Privilegiul este un element cheie in perpetuarea sistemelor opresive; “un drept, o favoare,
sau imunitate, acordate unui individ sau grup si neacordat altuia.”

Aspecte specifice: Activitate individuala, dar poate fiimplementata si Tn grupuri pentru partea
de reflectie. Cursantii pot sa parcurga singuri lista de privilegii iar apoi sa revina intr-un grup
pentru a reflecta asupra experientei lor din cadrul activitatii.

Durata: 1 ora

Material necesar: “Lista de privilegii”

Informatii utile pentru formator:

In primul rénd, explicati participantilor ce este/inseamnd un privilegiu. Apoi, oferiti-le
informatii despre cum sd parcurgd lista de privilegii. Dupd ce ati terminat cu lista, invitati-
i sa-si scrie reflectiile intr-un jurnal de invdtare.

Apoi, reuniti-i intr-un grup pentru a discuta despre experienta lor, utilizdnd Intrebdrile
pentru reflectie.

Instructiuni:

Vi se va prezenta o lista de declaratii/ afirmatii de privilegii. Daca nu te identifici cu afirmatia
sau simti ca nu este adevarata, pe baza experientei tale, vei da click pe ea, ceea ce inseamna
ca nu te identifici cu acel privilegiu.
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Vei putea lucra intr-un grup dupa ce ai notat toate raspunsurile tale. (2 sau mai multe
persoane, pentru a vedea diferentele dintre raspunsurile voastre).

DECLARATII/AFIRMATII DE PRIVILEGII:

1. Conducdtorul tdrii mele este o persoand care face parte din grupul meu rasial.

2. Cand sunt supdrat sau emotionat, oamenii nu-mi resping opiniile ca fiind simptome ale
»acelui moment al lunii.”

3. Cand merg la cumpdrdturi, pot gdsi cu usurintd haine pe mdsura mea.

4. In public, pot sd sdrut si sd tin de ménd persoana cu care md intdinesc férd teama de a fi
insultat sau de a fi tratat cu violentd.

5. Cand merg la cumpdrdturi, pot fi destul de sigur cd personalul de vdnzare sau de pazd nu
md urmdreste.

6. Cdnd Imi exprim opinia, nu se presupune in mod automat cd sunt un purtdtor de cuvdnt
pentru rasa mea.

7. Cele mai multe sdrbdtori religioase si culturale sdrbdtorite de familia mea sunt recunoscute
ca zile libere de la serviciu sau scoald.

8. Pot gdsi cu usurintd produse pentru ingrijireaa pdrului, dar si oameni care stiu sd-mi coafeze
pdrul.

9. Pot s cumpdr cu usurintd felicitdri care reprezintd relatia mea cu celdlalt.

10. Cénd cineva incearcd s md descrie, nu mentioneazd rasa mea.

11. In familia mea, a obtine diplomd de facultate este considerat ceva normal.

12. Dacd ies la cind cu prietenii, nu imi fac griji pentru accesul meu in restaurant.

13. Pot fi sigur ca atunci cdnd particip la un eveniment vor fi acolo oameni din rasa mea.

14. Cénd imi sustin cu fermitate pdrerea, oamenii vad acest lucru ca fiind mai degrabd ceva
asertiv decdt agresiv.

15. Oamenii nu fac presupuneri cu privire la etica in muncd sau la inteligenta mea pe baza
mdrimii corpului.

16. De obicei imi permit (fara greutdti) sa fac lucrurile pe care prietenii mei doresc sd le facd
pentru distractie.

17. Cénd sunt cu altii din rasa mea, oamenii nu gdndesc cd ne segregdm.

18. Pot alege stilul vestimentar cu care md simt confortabil si care imi reflectd identitatea cel
mai mult si stiu cd nu voi fi privit in public.

19. Nu imi fac griji atunci cdnd merg singur noaptea.

20. Oamenii nu fac presupuneri despre inteligenta mea pe baza modului meu de a vorbi.

21. Cand particip la cursuri sau la alte evenimente, nu trebuie sG md preocup sd am un
interpret pentru a intelege sau a participa.
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22. Dacd sunt oprit de un ofiter de politie, pot fi sigur cd nu am fost remarcat din cauza rasei
mele.

23. Pot sd rezerv un zbor de avion, sG merg la film, sG merg cu masina si sd nu-mi fac griji dacd
va exista un loc pentru mine.

24. Oamenii presupun cd am fost admis la scoald sau angajat pe baza recomanddrilor, mai
degrabd decdt pe baza rasei sau a sexului meu.

25. Cénd eram copil, puteam sd folosesc creioane ,,de culoarea pielii” pentru a-mi desena
familia, astfel incdt sa se potriveascad cu culoarea pielii noastre.

26. Profesionalismul meu nu este pus niciodatd la indoiald din cauza vérstei.

27. Md simt confortabil sa vorbesc despre cultura mea fdrd sd simt cd voi fi judecat.

Intrebdri pentru reflectie:

e Cum te-ai simtit fdcdnd aceastad activitate?

e Cum a fost sd iei in considerare numdrul de non-privilegii (rdspunsurile de tip nu pot
identifica)?

e Cum a fost sa observi non-privilegiile altora din grupul tdu, in timp ce pentru tine,
aceleasi afirmatii existd ca privilegii? (in cazul in care ai lucrat intr-un grup)

e Cum este sd ai sau sd nu ai anumite privilegii?

e (Ceinseamnd pentru tine privilegiul? Cum te afecteazd?

P.88 of 164




Co-funded by the L,

STRENGTH Erasmus+ Programme RS

of the European Union e

THE
COMPETENCES OF CAREER PRACTITIONERS

Activitatea 3 — intelegerea privilegiilor B
Informatii pentru programatorul IT: Exercitiu de tip drag and drop. Cursantului i se vor

ardta cele 28 de afirmatii si apoi el/ea va trebui sa le mute pe fiecare in casuta

corespunzatoare cu categoriile date. Dupa terminarea tuturor potrivirilor, el/ea va

primi raspunsul-rosu pentru cele gresite si verde pentru cele corecte. Apoi se intalnesc

in camera pentru discutii.

RASA/ETNIE ASPECT CLASA CAPACITATE

ABILITATE
RELIGIE SEX CULTURA VARSTA
SEXUALITATE LIMBA MARIME

Tipul/metoda de activitate: Metoda cognitiva - constientizare

Obiectivul de invatare: Participantul va fi capabil sa identifice si sa inteleaga influenta culturii,
varstei, sexului, religiei si clasei sociale asupra identitatii, nevoilor si emotiilor din viata cuiva
si modul in care aceste pot fi avantajoase sau neavantajoase intr-un anumit moment sau loc.
Privilegiul este un element cheie in perpetuarea sistemelor opresive; ,,un drept, o favoare sau
imunitate, acordata unui individ sau grup si neacordata altuia.”

Aspecte specifice: Activitate Individuala sau de grup, dar va fi implementata in grupuri pentru
partea de reflectie. Cursantii pot parcurge lista de privilegii si sa le adauge in categoriile date
singuri sau in grupuri de doua persoane, iar apoi revin intr-un grup pentru a reflecta asupra
experientei lor din cadrul activitatii.

Durata: 30 minute
Material necesar: , Lista de privilegii” & Categorii

Informatii utile pentru formator: Aceastd activitate este o continuare logicd a activitdtii
anterioare, deoarece 1i conduce pe cursanti de la emotiile lor la géndirea rationald.
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Impdrtiti cursantii in grupuri de céte 2 (in caz contrar acestia pot parcurge lista singuri) si
ardtati-le cum sd clasifice fiecare afirmatie/declaratie in categoriile date. Dupd ce toate
grupurile (persoane) au terminat de fdcut clasificarea, reuniti-i intr-un grup pentru a
discuta despre experienta lor.

Instructiuni:

Vi se va prezenta din nou lista cu declaratiile/afirmatiile de privilegii. De data aceasta, va
trebui sa le clasificati pe baza urmatoarelor categorii:
Rasa/Etnie, Aspect, Clasa, Abilitate, Religie, Sex, Cultura, Sexualitate, Limba, Marime, Varsta

DECLARATII/AFIRMATII DE PRIVILEGII:

1. Conducdatorul tdrii mele este o persoand care face parte din grupul meu rasial.

2. Cand sunt supdrat sau emotionat, oamenii nu-mi resping opiniile ca fiind simptome ale
,acelui moment al lunii.”

3. Cand merg la cumpdrdturi, pot gdsi cu usurintd haine pe mdsura mea.

4. In public, pot sd sdrut si sd tin de mdnd persoana cu care mé intdinesc, férd teama de a fi
insultat sau de a fi tratat cu violenta.

5. Cdnd merg la cumpdrdturi, pot fi destul de sigur cd personalul de vénzare sau de pazd nu
md urmdreste.

6. Cdnd imi exprim opinia, nu se presupune in mod automat cd sunt fi un purtdtor de cuvént
pentru rasa mea.

7. Cele mai multe sdarbdtori religioase si culturale sdrbdtorite de familia mea sunt recunoscute
ca zile libere de la serviciu sau scoald.

8. Pot gdsi cu usurintd produse pentru pdr si oameni care stiu sG-mi coafeze pdrul.

9. Pot s cumpdr cu usurintd felicitdri care reprezintd relatia mea cu celdlalt.

10. Cénd cineva incearcd s md descrie, nu mentioneazd rasa mea.

11. In familia mea, a obtine diplomd de facultate este considerat ceva normal.

12. Dacd ies la cind cu prietenii, nu Imi fac griji dacd voi avea acces in restaurant.

13. Pot fi sigur cd atunci cénd particip la un eveniment vor fi acolo oameni din rasa mea.

14. Cénd imi sustin cu fermitate pdrerea, oamenii vad acest lucru ca fiind mai degrabd ceva
asertiv decdt agresiv.

15. Oamenii nu fac presupuneri cu privire la etica in muncd sau inteligenta mea pe baza
mdrimii corpului.

16. De obicei imi permit (fdrd greutdti) sa fac lucrurile pe care prietenii mei doresc sd le facd
pentru distractie.

17. Cénd sunt cu altii din rasa mea, oamenii nu géndesc cd ne segregdm.

18. Pot alege stilul vestimentar cu care md simt confortabil si care Imi reflectd identitatea cel
mai mult, si stiu cd nu voi fi privit in public.

P. 90 of 164




Co-funded by the Rt

STRENGTH Erasmus+ Programme [

of the European Union

COMPETENCES OF CAREER PRACTITIONERS

19. Nu imi fac griji atunci cdnd merg singur noaptea.

20. Oamenii nu fac presupuneri despre inteligenta mea pe baza modului meu de a vorbi.

21. Cénd particip la cursuri sau alte evenimente, nu trebuie s md preocup sd am un interpret
pentru a intelege sau a participa.

22. Dacd sunt oprit de un ofiter de politie, pot fi sigur cG nu am fost remarcat din cauza rasei
mele.

23. Pot sd rezerv un zbor de avion, sG merg la film, sG merg cu masina si sd nu-mi fac griji dacd
va exista un loc pentru mine.

24. Oamenii presupun cd am fost admis la scoald sau angajat pe baza recomanddrilor, mai
degrabd decdt pe baza rasei sau a sexului meu.

25. Cdnd eram copil, puteam sd folosesc creioane ,,de culoarea pielii” pentru a-mi desena
familia astfel incdt sa se potriveascd cu culoarea pielii noastre.

26. Profesionalismul meu nu este pus niciodatd la indoiald din cauza vdrstei.

27. Md simt confortabil sa vorbesc despre cultura mea fdrd sa simt cd voi fi judecat.
Raspunsuri:

Declaratii de privilegii si categorii:

1. Conducdtorul tdrii mele este o persoand care face parte din grupul meu rasial. (RASA)

2. Cdnd sunt supdrat sau emotionat, oamenii nu-mi resping opiniile ca fiind simptome ale
“acelui moment al lunii.” (SEX)

3. Cénd merg la cumpdrdturi, pot gdsi cu usurintd haine pe mdsura mea. (MARIME)

4. In public, pot sd sdrut si sd tin de ménd persoana cu care mé intdinesc fdrd teama de a fi
insultat sau tratat cu violentd. (SEXUALITATE)

5. Cadnd merg la cumpdradturi, pot fi destul de sigur cd personalul de vdnzare sau de pazd nu
md urmdreste. (RASA/ASPECT)

6. Cand Imi exprim opinia, nu se presupune in mod automat cd sunt un purtdtor de cuvént
pentru rasa mea. (RASA)

7. Cele mai multe sarbdtori religioase si culturale sdrbdtorite de familia mea sunt recunoscute
ca zile libere de la serviciu sau scoald. (RELIGE/CULTURA)

8. Pot gdisi cu usurintd produse pentru pdr si oameni care stiu sd-mi coafeze pdrul. (RASA)

9. Pot sa cumpdr cu usurintd felicitdri care reprezintd relatia mea cu celdlalt. (SEXULITATE)
10. Cand cineva incearcd sd md descrie, nu mentioneazd rasa mea. (RASA)

11. In familia mea, a obtine diplomd de facultate este considerat ceva normal. (CLASA)

12. Dacd ies la cind cu prietenii, nu imi fac griji dacd voi acea acces in clddire. (ABILITATE)

13. Pot fi sigur cd atunci cdnd particip la un eveniment vor fi acolo oameni din rasa mea (RASA)
14. Cénd imi sustin cu fermitate pdrerea, oamenii vad acest lucru ca fiind mai degrabd ceva
asertiv decdt agresiv. (RASA/SEX)
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15. Oamenii nu fac presupuneri cu privire la etica in muncd sau inteligenta mea pe baza
mdrimii corpului. (MARIME)

16. De obicei imi permit (fard greutdti) sa fac lucrurile pe care prietenii mei doresc sd le facd
pentru distractie. (CLASA)

17. Cénd sunt cu altii din rasa mea, oamenii nu géndesc cd ne segregdm. (RASA)

18. Pot alege stilul vestimentar cu care ma simt confortabil si care imi reflectd identitatea cel
mai mult, si stiu cd nu voi fi privit in public. (SEX/ASPECT)

19. Nu imi fac griji atunci cdnd merg singur noaptea. (SEX)

20. Oamenii nu fac presupuneri despre inteligenta mea pe baza modului meu de a vorbi.
(LIMBA/ABILITATE)

21. Cand particip la cursuri sau alte evenimente, nu trebuie s md preocup sd am un interpret
pentru a intelege sau a participa. (LIMBA)

22. Dacd sunt oprit de un ofiter de politie, pot fi sigur cG nu am fost remarcat din cauza rasei
mele. (RASA)

23. Pot sd rezerv un zbor de avion, sd merg la film, sG merg cu masina si sd nu-mi fac griji dacd
va exista un loc pentru mine. (MARIME/ABILITATE)

24. Oamenii presupun cd am fost admis la scoald sau angajat pe baza recomandadrilor, mai
degrabd decét pe baza rasei sau a sexului meu. (RASA/SEX)

25. Cand eram copil, puteam sd folosesc creioane ,,de culoarea pielii” pentru a-mi desena
familia astfel incdt sd se potriveascd cu culoarea pielii noastre. (RASA)

26. Profesionalismul meu nu este pus niciodatd in la indoiald din cauza vérstei. (VARSTA)

27. Md simt confortabil sd vorbesc despre cultura mea fdrd sd simt cd voi fi judecat. (RASA)

Intrebdri pentru reflectie:

1. Atiremarcat ceva ce considerati a fi de la sine inteles dar care de fapt nu este asa?
2. Ce atiinvdtat din aceastd activitate?

Activitatea 4: Studiu de caz

Informatii pentru programatorul IT: activitate de tip B (scenariu dat) si intalnire in
camere (camera cu 2-3 persoane la inceput, apoi revenire intr-o singura camera).

Tipul de activite: Activitate comportamentala - studiu de caz

Obiective de invatare: Studiile de caz — exemplele sunt utile pentru intelegerea provocarilor
din viata reala. Prin aceasta activitate, participantii vor intelege ca pentru fiecare caz/client,
trebuie sa-si caute antecedentele inainte de a ajunge la concluzii false, sa fie constienti de
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diferentele lor culturale sau de alta natura si sa Tncerce sa vada lucrurile din perspectiva
clientilor lor.

Aspecte specifice: Activitatea poate fi realizata individual, dar functioneaza mai bine n
grupuri.

Durata: 1 ora

Materiale necesare: Scenarii & Lista de intrebari

Note utile pentru formator:

......

intrebdri. Ei pot alege oricare dintre scenariile care le place sau cu care este mai probabil sd
se intdlneascd in practica lor. Obiectivul activitdtii este de a citi scenariile si a incerca sa
rdspundd la intrebdrile date. Dupd ce au terminat activitatea se intorc intr-un grup pentru a
reflecta asupra experientei lor.

Activitate de grup: Impdrtiti cursantii in grupuri mici (2-4 persoane) si oferiti-le scenariile date
si intrebdrile. Invitati-i sd incerce sd gdseascd impreund rdspunsurile la intrebdri, sa-si
impdrtdseasca ideile si experientele legate de cazuri similare. Dupd ce au terminat cu
intrebdrile, ei se reunesc intr-un grup pentru discutii.

Instructiuni:

Va rugam sa studiati oricare dintre studiile de caz date si incercati sa-I analizati, apoi
raspundeti la intrebarile date. Va fi mai eficient daca veti face aceasta activitate cu un
partener.

Scenariul 1: Haldi din Siria, solicitantul de azil

Haldi trebuie sa-si gaseasca un loc de munca in tara gazda pentru a convinge autoritatile locale
sa-i acorde azil. El a incercat In mod repetat sa-si gaseasca un loc de munca, dar pana acum
nu a reusit, motiv pentru care devine din ce in ce mai disperat. In timpul sesiunii de consiliere
cu Despina, el isi exprima furia, dezamagirea si lipsa de incredere fata de angajatori care nu
vor sa angajeze imigranti in afacerile lor. El simte ca toata lumea din tara este ostila si are
prejudecati impotriva lui ca imigrant.

1. Cunoasteti caracteristicile sociale si culturale ale sirienilor?
2. Ce parere aveti despre persoanele care solicita azil in tara dvs?
3. Ce teorii si tehnici veti folosi pentru a castiga increderea lui Haldi?
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4. Puteti recunoaste barierele cu care se confrunta un solicitant de azil pentru a-si gasi
un loc de munca?

5. Cunoasteti cadrul legal pentru solicitantii de azil?

6. Cum va descurcati cu dezamagirea lui Haldi?

7. Aveti relatii cu companii sau intreprinderi care ar putea angaja un imigrant?

Scenariul 2: Tina, o eleva cu deficiente motorii

Tina este o eleva de 16 ani care sufera de artrita si se deplaseaza folosind un scaun cu rotile.
Ea vine la consilier impreuna cu mama ei, pentru a o ajuta in alegerea carierei. Tina are o
multime de idei privind cariera ei viitoare, dar ea crede ca nu va putea realiza niciuna dintre
ele din cauza dizabilitatii sale si 1i este teama ca va fi mereu sub protectia parintilor ei.

1. Care sunt caracteristicile (sociale, emotionale etc) ale unei persoane cu dizabilitati
motorii?

2. Cunoasteti cadrul legal pentru educatia si angajarea persoanelor cu dizabilitati din tara
dvs?

3. Cunoasteti vreo agentie de educatie sau angajare pentru persoane cu dizabilitati
motorii din tara dvs?

4. Cunoasteti vreun program (national sau european) de promovare a ocuparii fortei de
munca pentru persoanele cu dizabilitati?

5. Ce teorii ale dezvoltarii profesionale ati putea aplica in cazul Tinei?

Intrebdri pentru reflectie:
Ce ati invdtat din aceastd activitate?
A fost usor sd gdsiti rdspunsurile la intrebdrile date?

Ce surse pot fi utile in obtinerea rdspunsurilor de care aveti nevoie?

Activitatea 5 O singura poveste

Informatii pentru programatorul IT: Activitate de tip B: intdlnire in camere (dar mai
intai li se va prezenta clipul video)

Tipul de activitate: Experientiala — constientizare de sine

Obiective de invatare: participantii isi vor da seama de modul in care ne formam perceptiile

si cum aceste perceptii conduc la stereotipuri. Li se va arata care poate fi impactul faptului de
a avea povesti unice despre oameni si modul in care aceste povesti pot sa deformeze

adevarul.
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Aspecte specifice: Activitate de grup

Durata: 30 minute

Material necesar: videoclip YouTube

Note utile pentru formator: Explicati cursantilor cd mai intdi vor viziona un videoclip si apoi

vor reveni in grup pentru a discuta despre experienta lor.
Instructiuni:

Mai intai veti urmari videoclipul lui Chimamanda Adichie (Nigerian Novelist) ‘The danger of
the single story/ Pericolul unei singure povesti.”
https://www.youtube.com/watch?v=D9lhs241zeg

Dupa ce ati vizionat videoclipul, discutati in perechi sau grupuri despre acesta.

intrebdri pentru reflectie:

e In ce mod povestea ta a fost gresit inteleasd de altii?
e Ince mod ai inteles gresit povestile altora?
e Cum poti proceda pentru a evita povestile unice despre altii?

Activitatea 6 — in pantofii lor...

Informatii pentru programatorul IT: Combinatie a trei tipuri de activitati. Tipul G: formular

online pentru completat & Tip C: post —it & Tip B: camera de intalnire.

Cursantii vor primi lista cu cuvinte date si vor trebui sa scrie online raspunsurile lor langa

cuvintele date. Apoi, raspunsurile tuturor participantilor iau forma de ,post-it”. Apoi

participantii intra intr-o camera ca sa discute despre raspunsurile si gandurile lor.

Tipul/metoda de activitate: Metoda Experiential — Cognitiva (preluarea perspectivei)

Obiectivul de invatare: Prin aceasta activitate cursantii vor invata sa vada situatiile din alte
perspective, pentru a intelege modul in care se pot simti diversi oameni, sa arate preocupare
pentru necazurile lor, sa se identifice cu experientele lor si, Tn consecinta, sa-si creasca
abilitatea de abordare a diversitatii.
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Aspecte specifice: Activitatea se poate face individual, dar functioneaza mai bine in grupuri.
Cursantii noteaza provocarile cu care se confrunta acele grupuri, individual sau in grupuri mici,
apoi revin intr-un grup pentru a reflecta asupra experientei lor din cadrul activitatii.

Durata: 1 ora

Material necesar: “Lista cu grupurile tinta”

Informatii utile pentru formator: Activitatea propusa este o activitate de luare de perspectivd,
bazatd pe constatarea faptului cd simplul act de a ,scrie cdteva propozitii imagindnd
provocdrile distincte cu care s-ar putea confrunta o minoritate marginalizatd”, a avut ca efect
imbundtdtirea atitudinilor si comportamentelor fatd de grupul marginalizat (Lindsey et al.,
2015). Luarea de perspectivd 7i provoacd pe indivizi s se pund in locul unui individ dintr-un
grup marginalizat.

in cazul activitdtii individuale: Informati cursantii cd vor primi o listd care mentioneazd diferite
grupuri tintd (disponibile pe platforma STRENGTh). Invitati-i sG scrie un paragraf sau cdteva
propozitii din perspectiva grupului prezentat, detaliind provocdrile cu care se confruntd acest
grup atunci cdnd cautd un loc de muncad, luénd in considerare factorii sociali, economici si
culturali care ar putea afecta comportamentele si oportunitdtile grupului tintd. Dupd ce au
terminat sarcina atribuitd, ei revin intr-un grup pentru a reflecta asupra experientei lor.
Activitate de grup: Tmpdrtiti cursantii in grupuri mici (2-3 persoane) si oferiti-le lista cu
diferitele grupuri tintd. Cereti-le s prezinte intr-un paragraf (cdteva propozitii) mentionénd
provocdrile cu care se confruntd acest grup atunci cdnd cautd un loc de muncd din perspectiva
grupului tintd prezentat. Invitati-i sG lucreze impreund si sa-si impdrtdseascd ideile si
experientele avute cu grupurile tintd. Dupd ce au terminat cu intrebdrile ei revin intr-un grup
pentru discutii.

Instructiuni: Uitati-va la fiecare dintre grupurile tinta de mai jos si scrieti un paragraf sau
cateva propozitii din perspectiva grupului tinta prezentat, detaliind provocarile cu care se
confrunta acest grup atunci cand cauta un loc de munca, luand in considerare factorii sociali,
economici si culturali care ar putea afecta comportamentele si oportunitatile grupului tinta.

Persoane cu dizabilitati:
Rroma:

Persoane varstnice:
Femei:

Musulmani:
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LGBTQ:

Solicitanti de azil:

intrebdri pentru reflectie:

impdrtdseste cu ceilaltimembri ai grupului, provocdrile cu care se confruntd fiecare din aceste
grupuri tintd.

Ti-a fost usor sd-ti imaginezi dificultdtile, obstacolele cu care s-ar putea confrunta acele
grupuri? Ti-ai imaginat toate provocdrile posibile ?

Care a fost experienta ta generald in cadrul acestei activitati? Ce ai invdtat?
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33 Exercitii de auto-evaluare

Urmatoarele intrebari cu raspunsuri multiple va vor ajuta sa reflectati asupra materialului
educational al sectiunii si sa va evaluati intelegerea conceptelor relevante de baza si a
fundamentelor teoretice. (5 intrebari pentru fiecare sectiune)

intrebarea 1
Alegeti raspunsul corect la urmatoarea intrebare:

Care sunt cei trei piloni pe care se bazeaza eficacitatea unui practician sensibil din punct de
vedere cultural?

1. Cunostinte, credinte si abilitati
2. Cunostinte, memorie si constientizare
3. Aptitudini, management emotional si constientizare

4. Cunostinte, abilitati si constientizare

intrebarea 2
Completati cu ceea ce se potriveste:

Competenta Interculturala este ................ Si exista competente de baza pe care indivizii le

pot dezvolta care nu sunt specifice niciunei culturi.
1. Specifica-culturii

2. Extinsa

3. Inevitabila

4. un aspect general pentru cultura

intrebarea 3
Completati propozitia cu cuvantul/fraza potrivita

Diversitatea si sensibilitatea culturala pot fi dezvoltate mai bine prin activitati care se
centreaza pe:

1. Doar constientizare

2. Doar comportament
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3. Management emotional

4. O combinatie de constientizare si comportament

intrebarea 4
Constientizarea competentei interculturale a practicianului se refera la:

1. a-si intelege propria fundatie culturala si a se simti confortabil cu diferentele culturale ale
clientului sau etc.

2. Cunostinte despre mediul clientului sau

3. Disponibilitatea de a-si redefini in mod constant valorile, atitudinile si convingerile proprii
in functie de mediul clientului

4. Dezvoltarea metodelor de interventie cu accent pe diversitate

intrebarea 5
Va rugam sa alegeti varianta corect sau gresit pentru textul urmator.

Chiar daca informatia culturala si auto-explorarea sunt elemente foarte importante pentru un
practician, ele se pot dovedi a fi inutile daca nu le foloseste in mod empatic.

Corect

Gresit
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Sectiunea 4: Ascultarea activa

Scurtd descriere

Obiectivul este de a creste capacitatea participantilor de a acorda atentie altor oameni. Pe de
o parte, va creste atentia participantilor, adica capacitatea lor de a-si indrepta atentia spre
nevoile, sentimentele si cognitiile altora si de a rdmane atenti, chiar si atunci cand simt distres
personal. Pe de alta parte, trainingul va echipa participantii cu abilitati de a asculta si a se
concentra asupra oamenilor fara a-i judeca, lucru ce permite acestora sa reflecteze in mod
deschis.

Obiectivele de invatare

Acest curs isi propune sa ajute practicienii sa-si iImbunatateasca abilitatile de ascultare sisa le
implementeze in practica lor zilnica. Mai precis, practicienii vor invata:

e Sa-si indrepte atentia catre nevoile, sentimentele si gandurile clientilor lor si sa le
raspunda in mod adecvat ;

e Sasondeze clientul daca ceva este neclar in cursul unei conversatii si sa reactioneze la
semnalele nonverbale;

e Sa se concentreze asupra clientului intr-o maniera care nu il face sa se simta judecat,
permitand acestuia sa reflecteze deschis;

e S3 arate clientilor ca sunt concentrati si implicati astfel incat clientii sa se simta
confortabil sa Impartaseasca informatii;

e S3 invete sa decodifice semnalele non-verbale ale clientului si limbajul trupului
acestuia in timp ce se exprima, de exemplu postura, tonul vocii, viteza si inaltimea
vocii, gesturile si expresiile faciale ale acestuia;

e S3 sumarizeze Tn mod regulat spusele clientului, in timpul sesiunii, verificand daca au
inteles corect;

e S3d manifeste interes pentru cealalta persoana in timpul sesiunii si sa il/o incurajeze sa
continue sa vorbeasca prin contact vizual si maniera de abordare;

e S3 acorde timp celeilalte persoane si sa foloseasca tacerea in momentele potrivite;
e Sa arate respect clientilor;

e S3 se concentreze pe ceea ce spune vorbitorul.
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4.1 Context teoretic

Definitie

Ascultarea activa este capacitatea de a se concentra total asupra unui vorbitor, de a-i intelege
mesajul, de a intelege informatia si de a raspunde intr-o maniera atenta. Spre deosebire de
ascultarea pasiva, care este actul de a auzi un vorbitor fara a-i retine mesajul, aceasta abilitate
de comunicare interpersonala foarte apreciata, te asigura ca esti capabil sa te implicit, iar
ulterior sa-ti amintesti anumite detalii fara a fi necesar ca informatia sa fie repetata.
Ascultarea activa inseamna construire de relatii, intelegere si incredere.

Abilitatile de ascultare nu se refera doar la atentia auditiva; ele implica si observarea
aspectului si a comportamentului clientului.

Ascultarea activa a fost descrisa ca un proces in mai multe etape, inclusiv formularea de
comentarii empatice, adresarea de intrebari adecvate, parafrazarea si sumarizarea in scopul
verificarii (Cramer, 1998; Gordon, 2003; Turnbull & Turnbull, 1990).

Ascultarea activa se refera pe de o parte la abilitatea de ascultare si concentrare asupra
oamenilor in maniera simpatetica, fara judecati, care permite celorlalti sa reflecte deschis idei
si sentimente, in timp ce pe de alta parte, presupune atentie.

Ascultarea

Ascultarea este o demonstratie cd percepem ceea ce auzim, iar acest lucru incurajeaza
explorarea continud a clientului. Tn plus, este vorba de a asculta cu toate simturile noastre, de
a acorda atentie deplina si de a gasi semnificatia din spatele a ceea ce se spune, ceea ce
presupune ca practicianul sa vorbeasca pentru a se asigura ca si-a inteles corect clientul.

Atentia

Atentia este capacitatea de a asculta si a se concentra asupra altor persoane, de a-si indrepta
atentia asupra nevoilor, sentimentelor si cognitiilor altora si de a ramane atent, chiar si in
conditii de stres. Atentia este legata conceptual, dar nu sinonima cu empatia sau cu
ascultarea. Comunicatorul empatic trebuie sa fie atent, dar comunicatorul atent nu trebuie
s3 fie si empatic. In mod asemanitor, comportamentul de ascultare este caracterizat de
atentie, dar comportamentul atent nu trebuie sa fie marcat neapadrat de ascultare (Norton &
Pettegrew, 1979).

Carl Rogers (1951) a fost probabil primul cercetator care a explicat unele dintre componentele
stilistice ale atentiei. Aceasta a fost in primul rand o functie a rolului important pe care
ascultarea activa si atentia le-au jucat in abordarea sa asupra comunicarii terapeutice. El
sustine categoric ca ,fara atentie nu poate exista comunicare.” Pentru Rogers, comunicatorul
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atent ,transmite vorbitorului mesajul ca contributia sa merita sa fie ascultata, ca este suficient
de respectat ca persoand astfel incat si primeascd intreaga atentie a cuiva”. Intr-o analiza mai
adanca, Egan (1998) sugereaza ca ascultarea activa implica patru componente: ascultarea si
raspunsul la mesaje verbale, observarea comportamentului non-verbal, ascultarea
contextului preocuparilor clientului si ascultarea continutului ce ar necesita eventual sa fie
contestat. Meier si Davis (1997) prezinta procesul de ascultare activa ca pe un fundament
pentru consiliere. Ei sugereaza ca practicienii manifesta incredere, invitand clientii sa
participe, explicand rolul practicianului, indrumand si stimuland procesul (versus a conduce),
si subliniind nevoile clientilor de a fi auziti si intelesi (Meier & Davis, 1997). intrucat ascultarea
in aceste moduri este esentiala pentru realizarea abilitatilor de consiliere de baza (reflectarea
sentimentelor si a continutului, instantaneu, confruntarea), practicienii care nu asculta activ,
nu sunt susceptibili de a se simti eficienti in alte domenii.

Potrivit lui Gearhart & Bodie (2011) ascultarea activa consta din (a) procese cognitive, cum ar
fi participarea, intelegerea sau interpretarea mesajelor; (b) procese afective, precum
motivarea si energizarea necesare pentru a se ocupa de alta persoanad; si (c) procese
comportamentale, cum ar fi semnalarea verbala si non-verbala referitoare la faptul ca mesajul
a fost primit si inteles.

Bodie (2011) a dezvoltat Scala de Ascultare Activda Empatica (AELS), care surprinde acele
caracteristici ale ascultarii de-a lungul a trei stadii: (a) simtire, care inseamna sa participi atent
si sa prinzi semnificatia informatiilor verbale si non-verbale; (b) procesarea, adica a da sens
informatiilor verbale si non-verbale, siin cele din urma a sintetiza acele informatii intr-un ,tot
narativ”; si (c) raspunsul care include anumiti indicatori non-verbali (de exemplu incuviintarea
din cap) si indicatori verbali (de exemplu, adresarea intrebarilor, parafrazarea), pentru a
semnala ca informatia a fost inteleasa (Gearhart & Bodie, 2011, p. 87). Mai multe studii
realizate de Bodie si colegii lui arata ca o abordare centrata pe persoana si acordarea de sprijin
nonverbal cald si plind de grija, iar acestea sunt strans legate de nivelul de implicare in
ascultarea activa (Bodie & Jones, 2012; Bodie, Jones, Vickery, Hatcher, & Cannava, 2014;
Bodie, Vickery, & Gearhart, 2013).

Importata abilitatilor de ascultare activa

Unele dintre competentele de baza asteptate de la practicienii psihologi sunt intelegerea
constientizarea, ascultarea activa, abordarea empatica, abordarea tintita, formarea relatiei,
observatia, oferirea feedback-ului, emotiile si reflectarea emotiilor si a continutului,
interpretarea, facilitarea adaptarii si monitorizarea procesului (McLeod & McLeod, 2011).

Este de asteptat ca practicienii eficienti sa aiba capacitatea de a se adapta si de a improviza
abilitati multiple cum ar fi participarea, raspunsul, sondarea, provocarea, interpretarea si
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reflectarea continuda a sentimentelor pentru a gestiona circumstantele fluctuante si
schimbatoare din cadrul sesiunilor de consiliere (Larson & Daniels, 1998).

Smaby si Maddux (2011) sugereaza ca ascultarea activa este o forma de verificare social3,
permitand clientului sa evalueze daca persoana din fata sa este pregatita si capabila sa-l ajute.
Abilitatile de ascultare activa in consiliere stabilesc increderea, ajuta clientul sa se deschida si
sa-si dezvaluie gandurile, 1l incurajeaza sa-si impartaseasca emotiile, fiind astfel facilitata
colectarea de informatii valoroase despre client, care, in schimb, poate ajuta procesul de
consiliere.

Cel mai important aspect, clientul gaseste adesea solutii pentru preocuparile sale prin discutii
libere, in timp ce practicianul dobandeste o intelegere mai profunda a factorilor ce ar putea
genera problema.

Tn plus, potrivit lui Rogers si Farson (1987) ,,ascultarea activd este o modalitate importantd de
a produce schimbarea la oameni. In ciuda notiunii populare conform cdreia ascultarea este o
abordare pasivd, dovezile clinice si de cercetare aratd clar cd o ascultare marcatd de
sensibilitate este agentul cel mai eficient pentru schimbare a personalitdtii individuale si
pentru dezvoltarea grupului. Ascultarea aduce schimbdri in atitudinea oamenilor fatd de ei
insisi si fata de altii; de asemenea, aduce schimbdriin valorile lor de baza si filozofia personald.
Oamenii care au au fost ascultati in acest mod nou si special devin mai maturi din punct de
vedere emotional, mai deschisi fatd de experientele lor, mai putin defensivi, mai democratici
si mai putin autoritari”.

Nelson Jones (2013) sugereaza ca ascultarea activa ajuta la stabilirea unui raport care 1i face
pe clienti sa simta ca preocuparile lor sunt intelese, creaza o perceptie de onestitate,
integritate si incredere in relatie, minimalizeaza atitudinea defensiva a clientului avand ca
rezultat faptul ca practicianul poate aduna toate informatiile valoroase despre un client, iar
acesta din urma poate experimenta sentimente si poate constientiza fluxul interior al
emotiilor proprii. In plus, ascultarea activd ajutd la eliminarea diferentelor si la mai buna
intelegere a unui client cu un set diferit de circumstante de viata, si aratand intelegere
clientilor din diferite grupuri culturale, practicienii sunt perceputi ca avand status si
credibilitate.

Existda numeroase situatii in care practicienii pot utiliza ascultarea activa pentru a construi
relatia cu clientii si a imbunatati comunicarea generala cu acestia. Dintre acestea, cele mai
frecvente sunt:

e Informatie — obtinerea unei imagini clare. Aceasta inseamna punerea de intrebari
pentru a afla informatii despre nevoile, instructiunile si contextul unui client. Practicienii
ar trebui sa verifice pentru a se asigura ca au auzit si inteles detaliile relevante si ca
clientul este de acord cu faptele.
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e Afirmatie — afirmarea, recunoasterea, explorarea problemei. Ascultarea activa a unei
persoane care ar beneficia de recunoasterea problemei sale de catre practician.
Problema poate sau nu sa implice practicianul in mod direct. Practicienii pot reflecta
sentimentele clientului si chiar continutul problemei, cu o singura propozitie sau
afimatie de recunoastere, sau in cursul unui dialog pe o perioada de timp, explorand
dificultatea in profunzime.

e Inflamatie — rdspunsul la o pldngere. Cand clientii spun practicianului ca sunt nefericiti
cu el, criticandu-l, plangandu-se de el sau eliberandu-se de nemultumire, cel mai bun
lucru pe care il poate face practicianul (desi este provocat) este sa asculte activ (Nelson
Jones, 2012).

Tn concluzie, ascultarea activd este un instrument eficient pentru a reduce emotia unei
situatii. De fiecare data cand practicianul denumeste in mod corect o emotie, intensitatea
acesteia descreste ca atunci cand se sparge un balonas de spuma. Vorbitorul se simte auzit si
inteles. Odata ce nivelul emotional a fost redus, capacitatea de rationament poate sa
functioneze mult mai eficient. Daca emotiile sunt foarte puternice, practicienii ar trebui sa se
ocupe mai intdi de emotii, folosind abilitatile de ascultare activa. Utilizarea eficienta a
abilitatilor de ascultare activa poate transforma o situatie provocatoare intr-o situatie de
cooperare.

Conditii preliminare/premise pentru a fi un bun ascultdtor

Exista anumite conditii pe care practicianul ar trebui sa le respecte, pentru a fi un bun ascultator
si a-l face pe client sa se simta suficient de confortabil pentru a vorbi. Potrivit lui Rogers, partea
cea mai importanta a comunicarii interpersonale este viziunea umanista constant pozitiva
asupra naturii umane, care pune accent pe ideea ca tendinta oricarei persoane spre auto-
actualizare ar trebui respectata si sustinuta. Principiul cel mai relevant pentru sensul general al
ascultarii active este crearea unei atmosfere adecvate care sa stimuleze comunicarea. Aceasta
atmosfera este supusa mai multor conditii distincte, conform lui Rogers.

n primul rdnd, comunicarea trebuie s& fie autentica, congruenta si sincerd. Acest principiu este
destul de evident, deoarece comportamentul corect de ascultare este insotit de formarea unei
baze de incredere reciproca. Congruenta este o ,potrivire strdnsa intre ceea ce este
experimentat la nivel intuitiv, ceea ce este prezent in constientizare si ceea ce este exprimat
catre client” (Rogers, 1980/1995b, p.116). Congruenta practicianului este de o importanta
centrald pentru intelegerea empatica. in plus, prin aspectul sdu extern numit autenticitate sau
transparenta, influenteaza in mod direct comunicarea terapeuticd. Aceasta inseamna ca
practicianul nu se ascunde in spatele unui front fals, ci se confrunta cu clientul ca persoana care
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este cu adevarat in situatia imediata. Lipsa autenticitatii, daca este perceputa de catre client,
este o amenintare majora pentru relatia terapeutica: ,Clientii sunt foarte perceptivi si
receptioneaza incongruentele precum un magnet care atrage un ac. Cand practicianul
procedeaza in acest mod, nivelul de incredere va scadea, intimitatea se va dizolva, iar relatia va
incepe sa se atrofieze” (Natiello, 2001, p. 34).

Acronimul REDOL poate ajuta practicianul sa-si portretizeze atitudinile interioare si valorile de
autenticitate & respect fata de un client.

R: Practicianul este Relaxat (Relaxed), rabdator & natural cu clientul.

E: Practicianul stabileste un bun Contact vizual (Eye contact) cu un client, ceea ce transmite
mesajul cd el/ea este interesat/3 de ceea ce are de spus clientul. De asemenea, sustine
transmiterea mult mai eficienta a punctului sau de vedere si construirea increderii clientului.

D: Practicianul se confrunta cu clientul in mod Corespunzator (Duly), eliminand orice obstacol,
ca de exemplu biroul care creaza o bariera psihologica pentru client.

O: Postura deschisd. Practicianul se asigura ca postura sa comunica clientului Deschidere
(Openness) si disponibilitate. Picioarele si bratele incrucisate pot fi interpretate ca implicare
scazuta cu clientul sau chiar indisponibilitate sau distanta/indepartare.

L: Practicianul Se inclina (Lean) spre client, usor, pentru a arata interes si implicare. Aplecarea
pe spate fata de client poate trasmite mesajul opus.

Al doilea principiu pentru o ascultare eficienta si facilitatoare este acceptarea, respectul pozitiv
neconditionat sau compasiunea sau chiar aprecierea. Aceasta atitudine isi propune sa
demonstreze ca clientul este valorizat/apreciat ca persoana si ca subiectul pe care il comunica
este semnificativ. Practicianul trebuie sa i comunice clientului, verbal si nonverbal, ca priveste
subiectul cu interes si intelegere, fara sa judece si ca este mereu atent in timpul conversatiei.
Acest lucru faciliteaza disponibilitatea clientului de a se deschide si de a se simti in siguranta in
timpul discutiei. Exprimand caldura si respect fata de client, indiferent de cuvintele si actiunile
sale, practicienii pot promova sentimentul valorii proprii si ii indruma pe calea cresterii
personale. Principiul respectului pozitiv neconditionat implica faptul ca ,terapeutul valorizeaza
clientul In mod total mai degrab3 decat in mod conditionat” (Rogers, 1980/1995b). Inseamn3
ca totalitatea experientelor clientului este acceptata neconditionat de catre terapeut.
Respectul pozitiv neconditionat este marcat de ,,sentimente de compasiune, caldura, respect
sau admiratie, interes sau simpatie si alte sentimente pozitive” (Barrett-Lennard, 1998) ale
practicianului fata de client, care patrund in comunicarea practicianului. Ideea ca contactul
social pozitiv in general scade stresul si anxietatea, nu este noua. Astazi, acest lucru se numeste
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»efectul de tamponare sociala” (Kikusi, Winslow, & Mori, 2006). Acest efect este strans legat
de principiul respectului pozitiv neconditionat. Daca clientul este cuprins de emotii sau
sentimente negative, dar observa ca practicianul il intelege si ramane calm- facand fata tuturor
experientelor clientului cu o atitudine de acceptare neconditionata - clientul se va deplasa spre
mai mult calm, datorita rezonantei evocate in el.

A treia si utild preconditie pentru ascultarea activa facilitatoare, conform lui Carl Rogers este
empatia. Experimentarea emaotiilor clientului transforma complet relatia dintre doua persoane
intr-una de incredere absolutd, iar impreuna cu celelalte principii mentionate formeaza baza
unei comunicari ce aduce avantaje ambelor parti si este productiva si semnificativa. Practicianul
ar trebui sa exercite empatia, care se refera la vizualizarea lumii din perspectiva clientului si
acceptarea perceptiilor si sentimentelor clientului ca si cand ar fi ale sale, fara insa a pierde
limitele si sentimentul separat al sinelui. Practicianul asculta clientul cu atentie, intelegand cat
mai bine ceea vrea sa spuna. Apoi, el comunica aceasta intelegere clientului sau in asa fel incat
acesta sa simta ca practicianul il intelege in mare masura. Acest lucru poate ajuta clientii sa se
inteleagd mai bine si s3 actioneze pe baza intelegerii lor. in procesul de empatizare, practicianul
uita temporar de propriul sau cadru de referinta. Practicianul impartaseste apoi aceasta
intelegere cu clientul in maniera verbala sau nonverbala.

Tn general, ascultarea activd este abilitatea cea mai importantd necesard in procesul de
consiliere. Odata stapanita, creeaza o perceptie de onestitate, integritate si incredere in relatia
client-practician, toate acestea contribuind la relatia de lucru.

Abilitdti de ascultare activa in practica — Tehnici de utilizat

Ascultarea activa urmareste sa produca schimbari Tn oameni. Pentru a atinge acest obiectiv,
se bazeaza pe tehnici definite - lucruri ce pot fi facute si lucruri ce trebuie evitate.

Mai jos sunt prezentate diferite tehnici care ne ajuta sa fim mai buni ascultatori activi. Ele
sunt verbale sau nonverbale.

A. Tehnicile de ascultare activd verbald includ:

1. Reafirmarea/ Parafrazarea: Pentru a arata ca ascultam, trebuie sa repetam din cand
in cdnd ceea ce credem ca a spus persoana - nu ca papagalul, ci parafrazand ceea ce
am auzit cu propriile noastre cuvinte. De exemplu, ,,Sa vedem daca sunt clar in acest
sens . ..”, sau ,Deci, spui cd incertitudinea cu privire la cine va fi noul tdu supervizor
creazd mult stres pentru tine.” Un studiu recent a aratat ca, desi parafrazarea nu i face
neaparat pe oameni sa se simta intelesi, creaza un sentiment de mai mare apropiere
si intimitate intr-o conversatie. Aceasta este o parte cheie in construirea increderii si
a unor posibile prietenii (Weger et al., 2010).
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2. Reflectarea: In loc sd repetdm, ar trebui s3 reflectdm cuvintele vorbitorului in termeni
de sentimente - de exemplu, , Acest lucru pare cu adevdrat important pentru tine”.
Reflectarea sentimentelor permite clientilor sd auda sentimentele pe care tocmai le-
au exprimat si 1i poate ajuta sa-si inteleaga mai bine propriile raspunsuri emotionale
la diferiti stimuli.

3. Sumarizarea/rezumarea: Aceasta inseamna reunirea faptelor si partilor problemei
pentru a verifica intelegerea. Aceasta va da de asemenea clientului oportunitatea de
a clarifica informatiile vagi sau de a-si extinde mesajul. De exemplu, ,,Deci mi se pare
cd...” sau, “Asta este?” sau ,Deci ceea ce spui este cd sistemul actual de management
al continutului, nu mai rdspunde nevoilor tehnice ale echipelor tale pentru cd nu
acceptd fisiere mari.”

Sumarizarea este similara reflectarii, exceptand faptul ca atunci cand sumarizezi indici
clar ca esti pe punctul de a te deplasa de la subiectul curent. Cand sumarizati, explicati
doar ca punctele principale ale subiectului general al vorbitorului, detaliile marunte pe
care poate a trebuit sa le clarificati Tnainte, nu mai sunt importante in aceasta parte a
conversatiei.

4. Sondarea: Punerea de intrebari pentru a obtine informatii mai profunde si mai
semnificative. Exista tipuri diferite de intrebari pentru utilizat:

» intrebari deschise
Adresam intrebari care arata ca am surprins esenta a ceea ce clientii au impartasit,
si-i Indrumam sa impartdseascd informatii suplimentare. intrebarile deschise sunt
folosite pentru a extinde discutia. De exemplu: ,Cdnd ti-a spus asta, cum te-a
facut sa te simti?”

» intrebari reflexive
Pot ajuta oamenii sa inteleaga mai multe despre ceea ce au spus — de exemplu,
cineva care spune, ,Sunt ingrijorat cd nu-mivoi aminti.” O buna intrebare reflexiva
ar putea fi ceva de genul, ,Se pare cd ati dori sd vd ajutati ca sG vd amintiti”, sau
,Va Ingrijoreazd memoria dvs in viitor?”

» intrebari inchise
Intrebdrilor inchise, de obicei li se poate rdspunde cu un singur cuvant. Ele nu
conduc la mai multe informatii, dar pot face o persoana sa se simta mai defensiva
(ca si cand conversatia este mai mult o interogare decat un schimb reciproc). Prin
urmare, acest tip de intrebari ar trebui evitate.
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5.

10.

11.

» TIntrebari ipotetice
intrebdrile ipotetice sunt utile pentru vizualizarea consecintelor pozitive sau
negative ale anumitor actiuni si pentru a lua in considerare diferite alternative de
actiune. Clientul se poate simti mai confortabil sa abordeze problema la modul
ipotetic. De exemplu: ,,Dacd ar trebui sd iei o decizie cu privire la cariera ta, cum
ai proceda?” sau ,,Dacd ai fi in aceastd pozitie, ce ai dori sa faci?”
Afirmatii verbale scurte: Afirmatiile scurte, pozitive, vor ajuta clientul sa se simta mai
confortabil si arata ca suntem implicati si capabili sa procesam informatia pe care ei o
furnizeaza. Micile afirmatii verbale ne ajuta sa continuam conversatia fara a intrerupe
clientul sau a-i deranja fluxul ideilor. Exemplu: ,,Am inteles.” “,inteleg.” ,,Da, asta are
sens.” ,Sunt de acord.” Functia acestor afirmatii este de a demonstra o intelegere a
ceea ce s-a spus (Jefferson, 2002 sau pentru a clama intelegere, interes, acord sau
atentie (Schegloff, 1982).

Etichetarea emotiilor: Transpunerea emotiilor in cuvinte, adesea va ajuta o persoana
sa vada lucrurile intr-un mod mai obiectiv. Pentru a ajuta o persoana sa inceapa,
folosim ,,deschizatori de usi”. De exemplu, ,,Simt cd te simti frustrat/ingrijorat/anxios

4

Amplificarea: evidentierea unui aspect important sau pozitiv al situatiei.

Concentrarea comunicarii asupra momentului prezent - aici si acum- O situatie
trecuta este adusa in prezent prin adresarea unor intrebari precum: ,,Ce simti acum?”
,Ce crezi despre asta?”, , Ce stii acum?”.

Demonstrarea preocuparii/afisarea empatiei: Ar trebui sa ne asiguram ca clientul
intelege ca suntem capabili sa le recunoastem emotiile si sa le Tmpartasim
sentimentele. Aratand compasiune, mai degraba decat doar simtind-o, suntem
capabili sa ne conectam cu clientul si sa incepem sa stabilim un sentiment de incredere
reciproca. De exemplu: ,,Sunt dornic sd te ajut; Stiu cd treci prin niste provocadri dificile.”

Validare: Recunoasterea problemelor si sentimentelor individului. Ascultati cu
deschidere si cu empatie si raspundeti intr-un mod interesant. De exemplu, , Apreciez
disponibilitatea ta de a vorbi despre o problemd atat de dificild...”

Pauza eficienta: Faceti pauza in mod deliberat in punctele cheie, pentru subliniere.
Acest lucru va comunica persoanei ca ceea ce este comunicat este foarte important
pentru ascultator.
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12. Tacerea: Ar trebui sa permitem taceri confortabile, pentru a incetini schimbul. Dam

13.

14.

15.

16.

B.

unei persoane timp sa gandeasca si sa vorbeasca. De asemenea, tacerea poate fi de
mare ajutor in difuzarea unei interactiuni neproductive.

” L
|

Mesaje de tip “Eu”: Folosind mesaje de tip “Eu” n afirmatiile noastre, ne concentram
asupra problemei, nu asupra persoanei. Un mesaj de tip Eu, permite persoanei sa stie

ce simtim si de ce. De exemplu, ,Stiu ca ai multe de spus, dar trebuie sa. . .”

Reamintirea informatiilor impartasite anterior: incercarea de a-ti aminti concepte
cheie, idei sau alte puncte critice pe care vorbitorul le-a impartasit cu noi in trecut,
este o tehnica buna. Aceasta demonstreaza ca nu doar ascultam la ce ne spun ei in
mod curent, dar si ca suntem capabili sa retinem informatiile si sa ne reamintim
anumite detalii specifice. De exemplu: ,Sdptdmdna trecutd ati mentionat noi idei
despre cum sd vd descurcati cu seful dvs. Ati pus in practicd vreuna dintre acestea?”

Dezvaluirea unor experiente similare pentru a arata intelegere: Discutarea unor
situatii comparabile nu doar va arata vorbitorului ca am interpretat corect mesajul lor,
dar poate de asemenea sa ajute la construirea relatiei. Daca vorbitorul a impartasit o
problema, furnizarea de informatii despre modul in care am rezolvat o situatie similara
este valoroasa pentru altii. Exemplu: ,,Si eu am trdit un conflict legat de intoarcerea
mea la muncd, dupd nasterea fiului meu.” Dar, trebuie sa subliniem ca practicienii pot
dezvalui informatii personale despre ei insisi clientului lor numai in circumstante
limitate. Aceasta tehnica ar trebui folosita doar daca procesul de consiliere poate
beneficia de pe urma acestui lucru, si daca pare esential pentru a ajuta practicienii sa
relationeze mai eficient cu clientul.

Redirectionarea: Daca clientul se manifesta exagerat de agresiv, agitat sau furios,
acesta este momentul pentru a deplasa discutia catre un alt subiect.

Tehnici nonverbale

Tehnicile nonverbale joaca de asemenea un rol important Tn ascultarea active si ar trebui

exersate de catre practicieni. Cu toate acestea, ar trebui sa fim atenti, intrucat unele din

aceste tehnici pot sa nu fie adecvate in anumite situatii sau culturi. Printre cele mai frecvente

indicii nonverbale care arata intelegere, sunt:

1.

Zambete si incuviintari

Atunci cand oferi vorbitorului cateva incuviintari simple 1i arati ca intelegi ceea ce spune.

Tncuviintarea din cap este un indiciu util, de sustinere si nu comunica neaparat ca esti de acord

cu vorbitorul, ci doar ca esti capabil sa procesezi semnificatia mesajului acestuia.
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Asemanator incuviintarii, un mic zambet incurajeaza vorbitorul sa continue. Cu toate acestea,
spre deosebire de incuviintare, zambetul comunica faptul ca esti de acord cu mesajul lui sau
ca esti multumit de ceea ce are de spus. Un zambet poate tine locul unei afirmatii verbale
simple, putand ajuta la indepartarea oricarei tensiuni si la asigurarea sentimentului de confort
al vorbitorului.

Daca combinam zambetul cu Tncuviintarea si cu ocazionalul ,,da” persoana care ne vorbeste
va simti ca acordam atentie mesajului sau.

Zambetul si incuviintarea nu sunt desigur, intotdeauna adecvate. Nu trebuie sa zambim daca
auzim vesti proaste sau suntem mustrati. De asemenea, nu trebuie sa incuviintam din cap
atunci cadnd nu suntem de acord cu ceea ce auzim. In ambele cazuri, un simplu
JInteleg” sau “Pricep” este suficient.

2. Evitati miscarile ce arata distragerea atentiei

Pozitia nemiscat poate sa comunice concentrare. Pentru a face asta, ar trebui sa incercam sa
evitam sa facem miscari, ca de exemplu sa ne uitam la ceas sau la telefon, sa oftam, sa
mazgalim sau sa ne jucam cu pixul. Ar trebui de asemenea sa evitam sa avem schimburi de
comunicari verbale sau nonverbale cu alte persoane in timp ce ascultam clientul. Acest lucru
il poate face pe client sa se simta frustrat si inconfortabil.

3. Mentinerea contactului vizual

A privi direct la cineva, i demonstreaza acestuia ca are toata atentia noastra si ca il ascultam.
Trebuie sa ne asiguram ca ne pastram privirea naturala, folosind incuviintari si zambete
pentru a ne asigura ca il incurajam, mai degraba decéat sa il facem pe client sa se simta
intimidat si nelinistit. Trebuie sa fim constienti si de faptul cd in anumite culturi contactul
vizual este vazut ca o lipsa de respect.

4. Limbajul corpului

A fi relaxat este o modalitate foarte buna de a invita pe cineva sa vorbeasca despre sine.
Aplecarea usor Tnainte in scaun, demonstreaza ca acordam toata atentia, ca ascultam activ ce
spune clientul nostru. Comunicam foarte mult prin miscarile corpului nostru. De exemplu, a
sta cu bratele si picioarele incrucisate, adusi de spate, poate da impresia ca am pus o bariera
si ca nu ascultam sau nu suntem interesati. A ne balansa bratele incolo si incoace poate fi un
factor de distragere a atentiei. In plus, incruntarea sau ridicarea din sprancene, poate
transmite repulsie sau judecata, ceea ce poate face clientul sa se inchida, in timp ce zambetul
in momentele potrivite demonstreaza caldurd umana, care ajuta la construirea increderii si la
dezvoltarea relatiei (Griffin, 2006).
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Blocaje ale ascultarii active

Cu toate acestea, ascultarea eficienta nu este lipsita de provocari. Exista un numar de
obiceiuri in care ne angajam multi dintre noi, care vor face ca ascultarea activa sa fie dificil de
realizat intr-o conversatie. Urmatoarele obstacole pot sa opreasca comunicarea si ar trebui
sa fie evitate:

» Intrebérile ,De ce”. Acestea tind si-i facd pe oameni defensivi.

» Reasigurare rapida, spunand lucruri precum, ,Nu vad faceti griji pentru asta.”

= Oferirea de sfaturi specifice, pentru ca schimba dinamica conversatiei. De exemplu,
,Cred cd cel mai bun lucru pentru tine este sd treci la viata asistatd.”

= Cdautarea de informatii si fortarea unei persoane sa vorbeasca despre ceva despre care
ar prefera sa nu vorbeasca.

» Atitudinea de superioritate, pentru ca face cealaltd persoana sa se simta prost. De
exemplu, , Sdracul de tine, stiu exact cum te simti.”

* Predica, pentru ca te face sa fii expertul in acea situatie. De exemplu, ,Ar trebui sd...”
sau, ,Nu ar trebui sa...”

» Tntreruperea, pentru ca aratd cd nu esti cu adevarat interesat de ceea ce are de spus

cealalta persoana (Grohol, 2020)

Consecintele esecului procesului de ascultare activa

Prezenta blocajelor in ascultarea activa sau a esecului ascultarii active poate fi trait de catre
client ca respingere, indiferenta, lipsa de apreciere, dezamagire si in cele din urma el/ea se
poate detasa/indeparta de procesul de consiliere.

Ascultare activd: CE SA FACI si CE SA NU FACI

n concluzie, practicienii ar trebui (Johnson, 2008):

Sa ofere persoanei care vorbeste intreaga lor atentie.
Sa asculte fara a judeca sau a lua o anumita pozitie fata cu privire la o problema.
Sa obtina o intelegere a situatiei din punctul de vedere al celuilalt.

A 0w DN PR

Sa repete conversatia cu propriile cuvinte, oferind interpretarea proprie sau
intelegerea continutului transmis de client (parafrazarea). — Repetati ce ati auzit,
pentru a verifica acuratetea. Folositi cuvintele exacte ale vorbitorului atunci cand aveti
dubii ca ati auzit corect; adeseori, este mai bine sa parafrazam ceea ce s-a spus.

Reflectand continutul a ceea ce spune clientului, verificati intelegerea mesajului de
catre acesta. Reflectati inapoi catre client sentimentele sale precum si continutul (de
exemplu cum v-ti simtit atunci cénd...? Cum v-a afectat acest lucru...? Se pare cd
aceasta v-a infuriat cu adevdrat).
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10.

11.

Sa fie cat mai exact in a sumariza sensul spuselor clientului, pe cat posibil.

Sa incerce din nou daca parafrazarea nu este exacta sau bine receptionata.

Sa permita clientului sa-si duca gandurile la capat fara a-l intrerupe. Aceasta de obicei
include perioade scurte de tacere, de exemplu de cateva secunde. Poate necesita un
pic de practica Tnainte de a putea sti cat trebuie sa astepti Thainte de a da un anumit
tip de raspuns. Daca practicianul nu este sigur, este intotdeauna mai bine sa astepte
un pic mai mult decat sa vorbeasca prea devreme si sa intrerupa gandurile clientului.
Sa arate ca atentia lor este concentrata. Sa realizeze contactul vizual, sa se incline spre
client atunci cand interesul atinge varful si sa Tmpartaseasca orice cu un zambet sau
alt raspuns natural.

Sa provoace intr-o maniera neamenintatoare si subtila. De exemplu, o afirmatie cum
ar fi ,,Este fdrd sperantd.”, ar trebui parafrazat ca: “Acum ti se pare lipsit de sperantd”,
sau o afirmatie: ,,Nu pot sd fac nimic”, poate fi parafrazata ca ,,Nu poti sd gdsesti nimic
care sd o rezolve”.

Sa nu incerce sa forteze conversatia, sa permita momente de tacere si sa fie constient
de limbajul corpului, sa observe schimbarile si sa raspunda in concordanta cu acestea.
Ca pas final, dar nu mai devreme, consilierii pot alege sa Tmpartaseasca situatii
similare pe care le-au trait sau punctul lor de vedere asupra problemei. Ei pot chiar sa
impartdseasca o opinie complet diferita de cea exprimatd, atata timp cat aceasta
impartasire este facuta dupa ce au inteles ceea li s-a comunicat.

Pe de alta parte, practicienii ar trebui sa se abtina:

1.

Sa vorbeasca despre ei insisi si sa-si prezinte propriile reactii sau comentarii bine
intentionate.

Sa schimbe subiectul si sa se gadndeasca la ce vor spune in continuare.

Sa dea sfaturi, sd puna diagnostic, sa linisteasca, sa incurajeze, sa critice sau sa
momeasca clientul.

Sa renunte la contactul vizual. Intreruperea contactului vizual este ceva normal si ceva
de asteptat, dar lipsa totala a contactului vizual comunica o lipsa de atentie.

Sa utilizeze “mm” sau “ah” exclusiv sau inadecvat sau sa repete mecanic cuvintelor
lor.

Sa pretinda ca a inteles persoana sau sensul spuselor acesteia chiar daca in realitate
lucrurile nu stau asa.

Sa se lase distras de alte ganduri sau de evenimente din apropiere si sa-si piarda
concentrarea. Visatul cu ochii deschisi in timp ce pretinde ca asculta, cel mai probabil
il va frustra pe vorbitor.

Sa permita clientului sa alunece la un subiect mai putin important, pentru ca el simte
ca practicianul nu-l intelege.
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9. Sarezolve, sa schimbe sau sa imbunatateasca ceea ce a spus clientul — sau sa termine
propozitiile pentru ei. /Grabirea vorbitorului. Aceasta poate fi o provocare, in special
atunci cand clientul intra in detalii excesive sau care nu au legatura cu povestea lui. Sa
faca tot posibilul sa i incurajeze politicos sa revina la obiect.

10. Sa umple fiecare spatiu de timp cu vorbe.

11. Sa-si ignore propriile sentimente in acea situatie.

12. Saintrerupa o propozitie. Chiar daca exista o pauza lungd, practicianul ar trebui sa fie
primul care sa incurajeze finalizarea gandului de catre vorbitor.

Metode de imbunatatire a abilitatilor de ascultare activa

Jocul de rol

Jocul de rol este o metoda de training cognitiv care este utilizata intr-o mare varietate de
contexte si domenii de continut (Rao & Stupans, 2012). Tn esentd, este practica de a-i face pe
cursanti sa-si asume roluri specifice — de obicei unele cu care nu sunt familiarizati — si sa le
joace/interpreteze intr-un scenariu pe baza de joc de rol, cu scopul de a invata continutul
cursului sau de a intelege ,,conceptele complexe sau ambigue” (Sogunro, 2004). Interpretarea
rolului este o metoda de a reprezenta modalitati specifice de a interactiona cu ceilalti Tn
situatii imaginare (Byrne, 1986), de a promova interactiunea dintre cursanti si de a creste
motivatia (Ladousse, 1995). in plus, Budden (2006) spune c& jocul de rol este activitatea de a
vorbi atunci cand te pui in locul altcuiva sau te plasezi intr-o situatie imaginara.

Cand cursantii preiau abilitatile pe care le-au invatat in teorie si le pun in practica, aceasta
creaza o legaturda cognitiva mai profunda cu materialul, facandu-lI mai usor de invatat.
(Johnson&Johnson,1997). Tn cele din urm3, folosirea jocului de rol ca instrument de formare
ajuta cursantii sa-si schimbe comportamentele si sa foloseasca cele mai bune practici in medii
din lumea reala (Beard, et. al., 1995).

Prin joc de rol, cursantii isi pot imbunatati abilitatile de ascultare activa, deoarece pot exersa
tehnicile Tnvatate. Fiind angajati Tn jocul de rol, cursantii isi aplica cunostintele pentru a
rezolva o anumita problema, pot reflecta asupra problemelor si punctelor de vedere ale
altora. Acest lucru ilustreaza relevanta ideilor teoretice, plasandu-le intr-un context real,
precum si complexitatea procesului decizional (Pavey and Donoghue, 2003)

Revizuirea literaturii de specialitate a lui Aspegren (1999) cu privire la modul in care studentul
la medicina invata cel mai bine abilitatile de comunicare si ascultare activa a relevat faptul ca
pregatirea experientiala, din care face parte jocul de rol, a produs rezultate mult mai bune
decat simpla instruire unidirectionala.
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Ascultare activd si mindfulness/constientizare

Atat ascultarea activa cat si mindfulness/constientizarea se centreaza pe importanta atentiei
si a orientarii prezente (spre deosebire de repetarea unui raspuns). Deoarece se suprapun
conceptual, Shapiro si Mariels (2013) au sugerat ca participarea constienta, care este
surprinsa prin observare, actiune constienta, ar trebui sa prezica ascultarea activa deoarece
atentia constienta incurajeaza ascultatorul sa se orienteze catre cealalta persoana si sa
ramana prezent. Ca si capacitate metacognitiva care afecteaza in mod distal comportamentul,
atentia concentrata incurajeaza oamenii sa-si recunoasca nu doar propria stare afectiva din
momentul prezent, ci ii orienteaza si catre stimuli contextuali momentani, intr-un mod curios,
deschis si acceptant (Bishop et al., 2004). Aceste caracteristici de constientizare ar trebui sa
influenteze ascultarea activd, ceea ce presupune ca persoana sa fie atenta la stimuli
contextuali pentru a intelege informatiile si a raspunde eficient celeilalte persoane.
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4.2 Sugestii de activitati pentru imbunatatirea abilitatilor de ascultare activa

Activitatea 1 — Studiu de caz: Haldi, solicitantul de azil

Informatii pentru programatorul IT: Activitate tip B: camera de intalnire

Tipul de activitate: Studiu de caz - Asumarea rolului - Experimentare

Obiective de invatare: Acest exercitiu isi propune sa-i ajute pe practicieni sa parafrazeze
detaliat ceea ce se spune, astfel incat clientul sa aiba sansa de a se auzi expunandu-si
problemele si sentimentele asociate cu acestea. De asemenea, ajuta practicienii sa
sumarizeze in mod eficient. Avand sansa de a juca ambele roluri si de a compara, practicienii
pot vedea singuri modul in care ascultarea activa poate dirija sesiunea de orientare in mod
productiv.

Aspecte specifice: Activitate de grup (3 sau mai multe persoane)

Durata: 1 ora

Materiale necesare: Scenariu & Note pentru reflectie

Informatii utile pentru formatori:

Activitatea va fi implementatd in grupuri mici, de 3 persoane. in fiecare grup vor fi 3 roluri:
Clienti, Practicieni si Observatori. Li se va prezenta scenariul (disponibil pe platforma
STRENGTh in variantd online si in format descdrcabil). Fiecare client se asociaza cu un
practician si un observator. Invitati cursantii care preiau rolul clientului (Haldi) sa-si descrie
Tncercarile de a gasi un loc de munca si sa-si exprime furia, dezamagirea si lipsa de incredere
fata de angajatorii din tara gazda care nu sunt dispusi sa angajeze imigranti. Cursantii care
joaca rolul practicienilor, incearca sa-si ajute clientii sa-si exprime problema si-i incurajeaza sa
vorbeasca, implementand cat mai multe tehnici de ascultare activa posibil, ca de exemplu
sumarizarea, sondarea, parafrazarea, etc. Observatorul tine note despre tehnicile pe care
practicianul le foloseste si punctele care faciliteazd procesul de consiliere.

Toti participantii vor trece prin toate cele trei roluri.

Fiecare joc de rol ar trebui sd dureze in jur de 5-10 minute. La finalul fiecdruia, participantii
sumarizeazd cdt de bine a implementat practicianul strategiile de ascultare activa.

Formatorul poate supraveghea procesul jocului de rol iar in cazul in care este necesar, poate
interveni pentru a ajuta participantii. La finalul acestui proces, toti participantii se adund
impreund pentru a reflecta impreund asupra experientei lor.
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Instructiuni: Cititi cu atentie scenariul dat si exersati tehnici de ascultare activa conform
instructiunilor formatorului dvs.

Scenariu: Haldi, solicitantul de azil

»Haldi trebuie sa-si gaseasca un loc de munca in tara gazda pentru a convinge autoritatile

v A

locale sa-I acorde azil. El a incercat in mod repetat sa obtina un loc de munca, dar pana in
prezent nu a reusit, motiv pentru care devine din ce in ce mai disperat. In sesiunea de
consiliere cu Despina, el exprima furie, dezamagire si lipsa de incredere fata de angajatori
care nu doresc sa angajeze migranti in afacerile lor. El simte ca toata lumea din tara este ostila
si are prejudecati impotriva lui ca imigrant”.

Note pentru reflectie: Dupd ce partea de ascultare activd a fost finalizatd, fiecare pereche
petrece un minut pentru a revedea cét de aproape a fost practicianul de ceea ce a spus si a
avut nevoie clientul si pentru a verifica care din urmdtoarele raspunsuri de ascultare activd au
incercat si cét de bine le-au demonstrat. Apoi participantii fac schimb de roluri si jocul se
repetd. Cdnd toti participantii isi termind exercitiul de joc de rol, ei pot impdrtdsi ce au realizat
prin acest exercitiu.

Rdspunsuri de tip ascultare activa:

Construirea increderii si stabilirea relatiei

Demonstrarea preocupdrii

Afirmatii verbale scurte

Adresarea de intrebdri deschise

Adresarea de intrebdri specifice

Parafrazarea

Abtinerea de la a face judecdti

Reafirmarea

Sumarizarea

Reflectarea

Oferirea de feedback

Oferirea de sprijin

Verificarea perceptiilor

Dezvdluirea unor situatii similare
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Activitatea 2 — intrebiri de clarificare versus intrebiri de sondare

Informatii pentru programatorul IT: Activitate de tip E: dati click pe raspunsul corect.
Cursantului i se vor da frazele si si langa fiecare dintre ele va trebui sa aleaga dintre
raspunsurile de sondare (P) si clarificare (C).

Tipul de activitate: Exercitiu experiential

Obiectivele de invatare: Acest exercitiu 1si propune sa-i ajute pe practicieni sa faca diferenta
intre intrebarile de sondare si intrebarile de clarificare si sa vada in practicd modul in care
aceste Intrebari actioneaza ca motivatori pentru ca clientul sa vorbeasca despre evenimente
si sentimente pe care s-ar putea simti incomod sa le dezvaluie. Cu acestea, clientul devine
capabil sa defineasca cauzele unei probleme si sa gaseasca solutiile pentru aceasta sau sa
rezolve o dilema de viata, deoarece el este stimulat sa se gandeasca la problemele dificile mai
profund, cu mai multa precizie si claritate.

Aspecte specifice: Activitatea poate fi realizata individual, dar functioneaza mai bine in
grupuri. Cursantii pot categoriza tipul de intrebari singuri sau in grupuri mici apoi se intorc
intr-un grup mare pentru a reflecta asupra experientei lor din cadrul activitatii.

Durata: 30 minute
Material necesar: Lista de intrebari (formular online)

Informatii utile pentru formator:

La inceput, reamintiti-le cursantilor diferenta dintre intrebdrile de clarificare si cele de
sondare, apoi informati-i cd li se va da o listd de intrebdri (disponibild pe platforma
STRENGTh), pe care vor trebui sd le categorizeze in 2 grupuri: intrebdri de sondare si de
clarificare. Ei pot sd facd acest lucru singuri sau in grupuri mici (2-3 persoane). Dupd ce au
terminat sarcina atribuitd ei revin intr-un grup pentru a reflecta asupra experientei lor.

Instructiuni:

Tn exercitiul urmator, va trebui s alegeti dacd intrebarea este de clarificare* sau este de
sondare**,

*Intrebdrile de clarificare sunt simple intrebéri de fapt. Ele clarifici problema sau dilema. Ele
au raspunsuri factuale simple si nu ofera utilizatorului material pentru gandire. Se poate face
diferenta intre o intrebare de clarificare si una de sondare deoarece pentru a raspunde la o
intrebare de clarificare clientul nu trebuie sa se gandeasca dinainte.
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**Intrebarile de sondare sunt intrebdri deschise care au intentia de a-l face pe client s& se
gandeasca mai profund la problema in cauza. Daca o intrebare de sondare nu are acest efect,
ea poate fi considerata ca sfat dedus de catre practician sau ca o recomandare: de examplu:
Nu crezi ca ar trebui... O intrebare de sondare buna ar trebui sa permita raspunsuri multiple,
sa Tmputerniceasca clientul pentru a rezolva problema sau dilema si a stimula gandirea
reflexiva.

Intrebari

Exista ceva care 1ti place Tn mod deosebit in studiile tale? S
Ai un coleg de camera? C

Cum ai ales acest domeniu de studiu? S

Esti multumit de ceea ce studiezi? De ce? S

La ce materie ai avut rezultate mai buna anul acesta? C
Esti Tngrijorat de ceva in aceasta perioada? S

Cum te simti cand dai un test? C

De cat timp studiezi la acel colegiu? C

Tn ce an esti? C

Ai frati sau surori? C

Cat timp studiezi intr-o saptamana? C

Aiimpartasi o problema cu parintii tai? Dece? S

Care sunt hobby-urile tale? C

Ai putea sa-mi descrii o zi obisnuita de facultate? S

Ce ti-ar placea sa faci dupa ce termini facultatea? Ce planuri ai dupa absolvire? S

Ai putea sa-mi spui mai multe despre relatia ta cu parintii? S
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Cum ai descrie relatia pe care o ai cu familiata? S

Imagineaza-ti ca exista la facultate o cutie in care fiecare student ar putea sa puna o bucata
de hartie cu una dintre plangerile referitoare la facultate, descrisa in scris. Care ar fiata? S

Te poti gandi la o solutie posibila pentru a elimina problema din reclamatia pe care ai
mentionat-o? S

Care este profesia mamei tale? C

Care este profesia tatalui tau? C

La ce scoala ai urmat? C

Unde ai locuit cu familia ta inainte de a merge la facultate? C

Ai vorbit vreodata cu un tutor despre ceva care te preocupa? C

Ai bani de buzunar? C

Ti s-a intamplat vreodata ceva ce ti-ai dori sa schimbi, daca ai avea posibilitatea? S
Esti multumit de performanta ta ca student? Exista ceva ce ai dori sa schimbi? S
Ai prieteni la facultate? C

Ce fel de informatii ai Tmpartasi cu ei? S

Cine este prietenul tau cel mai bun? C

Tii legatura cu vreunul din prietenii de la scoala? C

De ce Tti este cel mai mult teama ca se va intampla daca situatia ramane asa cum este? S
Ai lucrat vreodata? C

Ti-ar placea sa ai un loc de munca part-time in timpul facultatii? C

Povesteste-mi mai multe despre copildria ta. Povesteste un incident de care iti amintesti cu
nostalgie, dar si un eveniment jenant? S
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Exista ceva care te enerveaza in mediul de la facultate? De ce? S

Ai o prietena? C

Intrebari de reflectie:

- Cdtde usoard a fost aceastd activitate?

- Ai avut dificultdti in a face distinctia intre intrebdrile de sondare si intrebdrile de
clarificare?

- Ceaiinvatat?

Activitatea 3 - Joc de rol prin folosirea intrebarilor, reflectiei si parafrazarii

Informatii pentru programatorul IT: Activitate de tip B — camera de intélnire.

Tipul de activitate: Joc de rol

Obiective de invatare: Acest exercitiu isi propune sa ajute practicienii sa utilizeze intrebari de
clarificare si deschise n consilierea de cariera cu ajutorul unor studii de caz reale. Participantii
experimenteaza direct impactul pe care il au acestea in procesul de consiliere si sa identifica
dificultatile. Ei invata de asemenea sa reflecteze si sa parafrazeze in mod eficient deoarece
primesc feedback de la colegii consultant, la fata locului.

Aspecte specifice: Activitate de grup (lucru in pereche)

Durata: 45 minute

Material necesar: 4 declaratii/ afirmatii (disponibile pe platforma)

Informatii utile pentru formator:

Aduceti cursantii in grupuri de 2 persoane si oferiti-le cele 4 afirmatii, explicdndu-le cd acestea
au fost fdcute in cadrul unor incidente din viata reald, de cdtre mai multi clienti. Apoi, invitati-
isdintre in rolurile de practician si de client. Fiecare dintre ei va primi 2 afirmatii pentru a lucra
ca practician si 2 pentru a lucra ca client. In cazul practicianului, il veti informa cd trebuie sd
implementeze tehnici specifice de ascultare ativa dupd cum urmeaza:

1. ointrebare de clarificare pentru fiecare afirmatie
2. doud intrebdri deschise care ar incuraja clientul sd se deschidd si s ofere informatii
(ei trebuie sd interpreteze dialogul)
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3. sd utilizeze reflectia si parafrazarea ludnd in considerare continutul dar si sentimentele
exprimate prin cuvintele clientului.

Cénd ambii cursanti au terminat jocul de rol, ei se intorc intr-un grup pentru a impdrtdsi cu
ceilalti cursanti experienta lor.

Instructiuni: Veti primi 4 afirmatii facute de clienti in cadrul unor incidente din viata reala.
Cititi-le, apoi lucrati in perechi. O persoana va fi practicianul iar cealalta clientul in cazul a doua
afirmatii, apoi rolurile se vor schimba pentru celelalte doua afirmatii.

n fiecare caz, ca practician ar trebui s&:

a. formulati o intrebare clarificatoare de succes pentru fiecare afirmatie
formulati doua intrebari deschise care I-ar incuraja pe clientul dvs sa se deschida si sa
ofere informatii. Jucati dialogul.

c. Activati-va ascultarea reflexiva: utilizati reflectarea si parafrazarea tinand cont de
continutul dar si sentimentele exprimate prin cuvintele clientului dvs.

Afirmatii:

1: Sunt blocat cu studiile mele. les cu prietenii in fiecare zi. De asemenea, lipsesc intentionat
de la cursuri.

2: Sunt suparat pe mama mea. Ea nu ma accepta. Ea nu comenteaza niciodata progresul meu,
notele mele, nici macar atunci cdnd am castigat o medalie. Tn schimb, ea intotdeauna il lauda
pe fratele meu mai mic!

3: Am o pasiune pentru volei si sunt buna la limbi strdine, dar eu nu vreau o cariera in limbi
straine, spre deosebire de parintii mei.

4: Nu vreau sa fac nimic. Nu-mi pasa de viitor. Nu-mi place nimic.

Intrebdri pentru reflectie: Dupd incheierea jocului de rol, impdrtdsiti-vd experienta fécdnd

referire la urmatoarele:

1. Ai intdmpinat dificultdti in situatiile de joc de rol si dacd da, care au fost acestea (ca
practician dar si ca client)?

2. Existd ceva ce ai fi putut face mai bine daca ai fi avut ocazia sau ai fi putut folosi alte
tehnici/rdspunsuri?

3. Care sunt sentimentele tale in legdturd cu acest poces?
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Activitatea 4 — Reflectarea nevoilor emotionale si parafrazarea

Informatii pentru programatorul IT: Activitate de tip B — camera de intalnire.

Tipul de activitate: Joc de rol

Obiective de invatare: Scopul acestui exercitiu este de a va ajuta in exersarea parafrazarii si
a reflectarii, nu doar a cuvintelor reale ale clientului dar si a emotiilor sale, a expresiilor faciale,
limbajul corpului, postura si tonul vocii. Parafrazarea este cheia pentru construirea increderii
reciproce si pentru dezvaluirea problemelor ce trebuie discutate in sesiunea de consiliere.
Clientul este ajutat sa auda ceea ce a exprimat, prin intermediul practicianului, iar acest lucru
il ajuta sa-si inteleaga mai bine cazul precum si nevoile, pe o baza mai realista.

Aspecte specifice: Activitate de grup (2 persoane si mai mult — lucru in perechi)

Durata: 45 minute

Material necesar: 14 declaratii (disponibile pe platforma)

Informatii utile pentru formator:

Organizati cursantii in grupuri de doud persoane si dati-le cele 14 declaratii care sunt preluate
din viata reald. Explicati-le cd fiecare dintre ei trebuie sd joace ambele roluri, cel al clientului
(exprimdnd declaratiile una cdte una) si cel al practicianului, exersdnd parafrazarea,
concentrdndu-se pe emotia exprimatd in fiecare caz. Fiecare cursant va alege 7 declaratii
(diferite de cele ale celuilalt cursant) pentru a juca un rol.

Dupd terminarea jocului de rol adunati cursantii intr-un singur grup pentru a-si impdrtdsi
experienta.

Instructiuni: Preiei rolul clientului si exprimi afirmatiile date una cate una. Persoana de langa
tine preia rolul practicianului si Tncearca sa parafrazeze formularea clintului aratandu-i ca
reflectd emotia exprimata. Schimbati rolurile (alegeti 7 afirmatii de fiecare persoana pentru a
exersa ca practician)

De exemplu:
Client: Mi-a spus ca ma va ajuta dar nu a facut-o. M-a mintit.

Practician: Te simti tradat pentru ca prietenul tau si-a incalcat promisiunea de a te ajuta.

P. 125 of 164




Co-funded by the Rl

STRENGTH Erasmus+ Programme [lE%

of the European Union >k

* 4t

THE
COMPETENCES OF CAREER PRACTITIONERS

Afirmatii de utilizat:

1) Tatdl meu ma depreciaza in mod constant. 1l urasc.

2) Am auzit-o pe mama spunand ca si-ar fi dorit sa nu ma fi nascut niciodata.

3) Prietena mea a raspandit zvonul ca i-am furat iubitul. Nu pot sa suport asta.

4) Colegul meu ma acuza de lucruri pe care nu le-am facut niciodata.

5) imi prezentam eseul colegilor. Tocmai atunci a intrat seful si am inghetat.

6) Sotia mea mi-a spus ca am fost o dezamagire in viata ei. Am vrut sa dispar din scena.

7) Am avut o recenzie proasta, iar mama mi-a spus ca astepta mai mult din partea mea. Pursi
simplu am plecat.

8) Seful a spus in fata tuturor c& voi primi promovarea. Acum ma ignord. Tn plus, promovarea
a fost data cuiva mai tanar si cu mult mai putina experienta.

9) Nu stiu ce domeniu de studiu sd urmez. imi place fizica, dar mi-ar plicea de asemenea si
devin doctor.

10) Locuiesc in tara de 7 ani, dar inca sunt strain. Seful promoveaza in mod constant localnici
care Tmi sunt inferiori ca rang. Ar trebui sa-mi sau demisia sau sa cer politicos mai mult la
locul meu de munca actual?

11) Am fost concediat. Am 48 de ani. Nu voi mai gasi un loc de munca.
12) Nu cunosc pe nimeni in acest oras unde sotul meu si-a gasit un loc de munca acum o luna.
13) Nu-mi place meseria mea. Totul este rutina.

14) Nimeni nu vorbeste cu mine in clasa si am auzit pe cineva soptind ca nu ma place.

Intrebdri pentru reflectie:

Dupd terminarea jocului de rol cursantii isi Tmpdrtdsesc experienta fdcdnd referire la
urmdtoarele:
1. Aireusit sd faci reflectiile potrivite asupra a ceea cea exprimat clientul tdu?
2. Caclient, crezi cd practicianul ti-a exprimat sentimentele si cuvintele in mod corect?
3. Care sunt sentimentele tale in legdturd cu acest proces?
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Activitatea 5: Ascultarea cuvant cu cuvant

Informatii pentru programatorul IT: Activitate de tip B — camera de intalnire.

Tipul de activitate: Exercitiu experiential

Obiective de invatare: Este de asteptat ca participantii sa invete sa asculte fiecare cuvant din
discursul altcuiva. Ei trebuie sa asculte Tn asa fel incat toate informatiile furnizate de catre
vorbitor sa fie disponibile pentru ascultator exact asa cum sunt, fara a face presupuneri. Acest
exercitiu ajuta cursantul sa fie precis atunci cand ii asculta pe ceilalti.

Aspecte specifice: Activitate de grup (lucru in perechi)

Durata: 45 minute
Note utile pentru formator:

Puneti cursantii sd lucreze in perechi explicdndu-le instructiunile activitatii. Ambii participanti
ar trebui sd preia ambele roluri (ascultdtor si vorbitor).

Dupd ce ambii participanti au terminat sarcina atribuitd, ei se intorc intr-un grup pentru a
reflecta asupra experientei lor.

Instructiuni:

Va veti organiza in perechi. Unul va fi vorbitorul, iar celalalt ascultatorul. Puteti incepe o
conversatie pe o tema semnificativa pentru dvs (o experienta neplacutd, un incident ce
include tensiune emotionala etc.). Ascultatorul ar trebui sa se concentreze pe ceea ce spune
vorbitorul, fara a critica sau judeca. Vorbitorul spune doua propozitii scurte care formeaza un
intreg. Ascultatorul repeta propozitiile textual, fara sa adauge sau sa inlature nimic din
discurs. Vorbitorul formeaza apoi un discurs din 5 propozitii, iar ascultatorul le repeta textual.
Dupa aceea rolurile sunt inversate, iar procesul incepe din nou. La finalul jocului de rol, veti
realiza o sinteza a ceea ce ati Tnvatat din primirea mesajului textual al unei alte persoane.

Intrebéri pentru reflectie:

De ce anume ai devenit constient prin aceastd sarcing?

Ce ai invdtat din aceastd sarcind?

Cum a decurs aceastd sarcind?

Ai reusit sa repeti toate intrebdrile in formad textuala?

In calitate de vorbitor, ce sentiment ai experimentat in timp ce ti-ai auzit propriile génduri de
la ascultator?
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Activitatea 6 — Reformularea dilemei

Informatii pentru programatorul IT: Activitate de tip B — camera de intalnire.

Tipul de activitate: Joc de rol

Obiective de invatare: Acest exercitiu isi propune sa echipeze practicianul cu abilitatea de a
reflecta eficient dilema clientului sau si cat mai clar si deschis cu putinta. Aceasta tehnica
permite clientului sa cantdreasca argumentele pro si contra ale fiecarei optiuni Thainte de a
lua decizia, gdndindu-se la rezultatele posibile, intr-o maniera logicd si informata. In acest mod
clientul se simte mult mai stapan pe situatie.

Aspecte specifice: Activitate de grup (2 persoane— lucru n perechi)
Durata: 30 minute
Material necesar: 6 afirmatii (disponibile pe platforma)

Informatii utile pentru formator:

Aduceti cursantii in grupuri de doud persoane si dati-le cele 6 afirmatii. Explicati-le cd fiecare
dintre ei trebuie sd joace ambele roluri, cel al clientului (exprimédnd afirmatiile una céte una)
si cel al practicianului, exersdnd reflectarea si incercnd s reformuleze dilema clientului.
Fiecare dintre cursanti va alege 3 afirmatii (diferite de afirmatiile celuilalt cursant) pentru a
juca rolul practicianului.

Dupd ce terminati jocul de rol, aduceti toti cursantii intr-un grup pentru a-si impdrtdsi
experienta.

Instructiuni: Tti asumi rolul clientului si exprimi afirmatiile date una cate una. Persoana de
langa tine preia rolul practicianului si incearca sa te indeparteze de dilemma, reformuland-o,
pentru a te determina sa te gandesti deschis la optiuni. Veti juca dialogul, apoi schimbati
rolurile (alegeti cate 3 afirmatii de persoana pe care sa le exerseze ca practician).

Exemplu:

Client: Nu sunt sigur daca ar trebui sa imi iau o diploma post-universitara sau sa optez pentru
a-mi gasi un loc de munca legat de studiile mele de licenta.

Practician: Daca te-am inteles corect, dilema ta este daca preferi sa faci un master sau sa iti
gasesti un loc de munca legat de studiile tale.
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Afirmatii

1) Locuiesc in tard de 7 ani, dar inca sunt strdin. Seful promoveaza in mod constant localnici
care imi sunt inferiori ca rang. Ar trebui sa-mi sau demisia sau sa cer politicos mai mult la
slujba mea actuala?

2) Studiul Tn straindtate imi va deschide orizonturile si perspectivele viitoare de cariera, dar
este destul de costisitor.

3) Mutarea impreuna cu iubitul meu ma va ajuta sa economisesc bani, dar nu ma voi
concentra la fel de mult pe studii.

4) Demisia de la locul de munca ma va salva de la rutina, dar nu stiu daca voi gasi ceva mai
motivant si provocator prea curand.

5) Am un loc de munca stabil si un salariu rezonabil. Sa lucrez pe cont propriu nu este un risc
pentru cd cunosc munca, dar nu va exista un venit constant.

6) Nu ma simt suficient de bun pentru a urma o cariera in acel domeniu. Nu stiu daca sa caut
un loc de munca similar sau sa ma inscriu la un nou seminar de formare?

Intrebari pentru reflectie:
1. Aireusit sa reformulezi dilema clientului tau?
Care sunt sentimentele tale asociate acestui proces?

Activitatea 7 — intrebari motivante pentru interviu

Informatii pentru programatorul IT: Activitate de tip B: Camere de intalnire

Tipul de activitate: Joc de rol

Obiective de invatare: Acest exercitiu de parafrazare isi propune nu doar sa reformuleze cu
succes ceea ce se spune ci si sa motiveze clientul in continuare pentru a dezvalui ceea ce il
preocupd precum si emotiile resimtite cu privire la problem&. Tncurajand clientul sa
vorbeasca, acesta este ajutat sa ia o decizie informata cu privire la actiunea sau planul de
actiuni care i se potriveste cel mai bine si sa rezolve orice dileme sau probleme de indecizie
pe care le-ar putea avea.

Aspecte specifice: Activitatea poate fi realizata individual, dar functioneaza mai bine n
grupuri.

Durata: 45 minute
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Materiale necesare: Lista cu 10 afirmatii (disponibile pe platforma)
Informatii utile pentru formator:

In cazul activitdtii individuale: Informati cursantii cd li se vor da 10 afirmatii al cdror continut
vor trebui sd-l1 parafrazeze, folosind o intrebare de interviu motivantd. Dupd ce au terminat
activitatea, ei se intorc intr-un grup pentru a reflecta asupra experientei lor.

Activitate de grup: Asezati cursantii in perechi si dati-le cele 10 afirmatii, pe care trebuie sd le
joace (practician si client). Informati-i cd fiecare din ei trebuie sd joace ambele roluri, exersénd
parafrazarea continutului afirmatiei/enuntului prin folosirea unei intrebdri de interviu
motivante. Fiecare cursant va alege 5 enunturi (diferite de afirmatiile celuilalt cursant) pentru
a juca rolul practicianului. Dupd terminarea jocului de rol, aduceti toti cursantii intr-un singur
grup pentru a-si impdrtdsi experienta.

Instructiuni:

Cititi cu atentie fiecare dintre afirmatii, si incercati sa-i parafrazati continutul printr-o
intrebare de interviu motivanta.

n cazul in care lucrati in pereche, preia rolul clientului si exprima pe rand afirmatiile date.
Persoana de langa tine preia rolul practicianului si incearca sa parafrazeze ceea ce este
comunicat de catre tine (ca client) folosind o intrebare de interviu motivantd. Schimbati
rolurile (alegeti cate 5 afirmatii pentru fiecare persoana pe care sa le exerseze ca practician)

EXEMPLU: Client: Mi-ar pldcea sa obtin o pozitie mai inalta in organizatia mea.

Practician: Vrei sa spui ca ti-ar placea sa ai mai multe responsabilitati?

Afirmatii
1) Ma simt nesigur sa lucrez pe cont propriu pentru ca venitul meu nu este constant.

2) Nu stiu daca voi reusi, acceptand aceasta oferta de loc de munca ce presupune atingerea
unui obiectiv de vanzari mai solicitant — aproape dublu.

3) Niciuna dintre alegeri nu ma multumeste. Trebuie sa caut ceva nou.
4) Studiul finantelor ma va bloca la lucrul intr-un birou, iar mie imi place sa calatoresc.
5) Munca dupa absolvire este o optiune foarte buna, dar mie imi place foarte mult sa invat.

6) Oamenii spun ca munca de secretara nu mai este ceruta atat de mult. Dar eu la asta ma

pricep.
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7) Vreau sa-miintemeiez propria familie, dar nu castig destul pentru a face pasul.
8) Divortul imi va crea prea multe dificultati financiare.
9) Nu am chef sa ma duc la munca. Sunt plictisit.

10) Nu imi place nimic. Nu stiu ce sa studiez.

Tntrebari pentru reflectii:

Ai reusit sd formulezi intrebdrile motivante potrivite pentru interviu?

A fost usor pentru toatd lumea sé foloseascd intrebdrile corecte/potrivite?
in calitate de client, crezi cd practicianul a folosit intrebdrile potrivite ?

A WNR

Care sunt sentimentele tale in legdturd cu acest proces?

Activitatea 8. Practicianul care deruteaza

Informatii pentru programatorul IT: Activitate de tip B : Camere de intalnire

Tipul de activitate: Joc de rol

Obiective de invatare: Acest exercitiu isi propune sa aduca la suprafata cele mai comune
greseli pe care le poate face practicianul intr-o sesiune, atunci cand asculta povestea vietii
clientului sdu. De asemenea, arata modul in care aceste greseli afecteaza atitudinea clientului,
sentimentele sale si relatia dintre practician si client in ansamblu.

Aspecte specifice: Activitate de grup (cel putin 3 persoane - una va fi practicianul, cealalta
clientul si un facilitator)

Durata: 40 minute

Note utile pentru formator: Aceasta este o activitate de joc de rol, in care trebuie sd indrumati
participantii sd joace conform scenariului. Ar trebui sa dirijati conversatia dintre client si
practician conform scenariului urmdtor:

- Clientul se gdndeste la o problemd legatd de carierd. El/ea ar trebui sd incerce sd fie cat
mai concret cu putintd in ceea ce va povesti. El/ea incepe sd spund povestea, descriindu-si
inclusiv sentimentele.

-Practicianul intrerupe si pune o intrebare.
-Clientul continud sd povesteascd.

-Practicianul schimbd brusc subiectul discutiei.
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-Clientul incearcd sd redirectioneze conversatia la ceea ce il preocupd.
-Practicianul pare distras de altceva: ceasul lui, hdrtiile lui, ceva ce se intdmpld.
-Clientul continud sé vorbeascd si isi exprimd sentimentele legate de problema sa.
-Practicianul 7l intrerupe si ii termind propozitia.

-Clientul, nedumerit, incearcd sd-si continue povestea.

Intrebari pentru reflectie:
Pentru cei ce au jucat rolul practicianului: Cum ar trebui sa se simtd clientul?

Pentru cei ce au jucat rolul clientului: Exprimati ce ati simtit in legdturd cu atitudinea
practicianului si dacd ati ati reusit sd va exprimati.

Activitatea 9: Limbajul trupului

Informatii pentru programatorul IT: Activitate de tip B: Camere de intalnire

Tipul de activitate: Joc de rol

Obiective de invatare: Scopul acestui exercitiu este de a evidentia semnificatia actiunilor non-
verbale Tn procesul de consiliere. Participantii se vor concentra asupra limbajului corpului si
asupra modului in care aceste semnale non-verbale pot interfera in procesul de consiliere.

Aspecte specifice: Activitate de grup (cel putin doua persoane sunt necesare pentru jocul de
rol si o a treia ca observator)

Durata: 40 minute

Note utile pentru formator:

Activitatea va fi implementatd in grupuri mici (3 persoane-3 roluri). Participantii sunt impartiti
in trei grupuri: Clienti, Practicieni si Observatori. Prezentati-le instructiunile activitatii, dupa
cum urmeaza: “Clientul” povesteste o experienta pe care doreste sa o impartaseasca.
“Practicianul” depune toate eforturile pentru a incuraja clientul prin voce, limbajul corpului,
expresii faciale si gesturi, dar fara a pronunta cuvinte reale. Observatorul noteazd reactiile
ambilor participanti. Aceasta va dura 5 minute. Apoi, ei schimba rolurile. Toti participantii vor
trece prin toate cele 3 roluri. Dupa terminarea jocului de rol, ei vin intr-un grup pentru a
discuta cu ceilalti cursanti.
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Instructiuni: Faceti grupuri de cate trei (client, practician si observator). in calitate de client,
amintiti-va de o experienta pe care doriti s3 o Impdart3siti. In calitate de practician, depuneti
tot efortul pentru a incuraja clientul prin voce, limbajul corpului, expresii faciale si gesturi dar
fira a pronunta cuvinte reale. In calitate de observator notati orice observatie utild care poate
ajuta procesul de consiliere. Fiecare joc de rol va dura role 5 minute. Apoi schimbati rolurile.

Note pentru reflectie:

- Ce ai observat dupd aceastd activitate?
- Cat de utile au fost actiunile non-verbale in procesul de consiliere ?
- Care dintre ele au fost cele mai eficiente?
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4.3 Exercitii de auto-evaluare

Urmatoarele intrebari cu raspunsuri multiple va vor ajuta sa reflectati asupra materialului
educational al sectiunii si sa va evaluati intelegerea conceptelor de baza relevante si a
fundamentelor teoretice. (5 intrebari pentru fiecare sectiune)

intrebarea 1
La ce se refera abilitatile de ascultare activa?

1. Asistarea cuiva pentru a vorbi in fata altora
2. A auzi un vorbitor fara a-i retine mesajul

3. A fi capabil sa asculti mai mult de o persoana in acelasi timp
4. A te concentra complet asupra unui vorbitor, a-i intelege mesajul, a intelege
informatia si a-i raspunde intr-o maniera atenta

intrebarea 2

Ce este comun atat in ascultarea activa cat si in mindfulness/constientizare?
1. Sunt tehnici de relaxare

2. Se concentreaza pe importanta atentiei si a orientarii prezente

3. Necesita mai mult de 2 persoane pentru a fi eficiente

4. Sunt orientate spre viitorul persoanelor implicate

intrebarea 3

Care dintre urmatoarele este o tehnica de ascultare activa non-verbala?
1. Parafrazarea

2. Sondarea

3. Reflectarea

4. Contactul vizual

Intrebarea 4

A pretinde ca ai inteles persoana sau ce a vrut sa spuna chiar daca nu ai facut-o este
uneori necesar pentru a fi eficient in ascultare.

Corect

Gresit

Intrebarea 5

Ascultarea activa consta din:

1. Participarea, intelegerea si interpretarea mesajelor

2. A fi motivat si energizat pentru a te ocupa de o alta persoana
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3. Semnalarea verbala si nonverbalad ca un mesaj a fost receptionat si inteles
4. Toate cele de mai sus
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4.4 Resurse pentru studiu suplimentar & Referinte

The power of listening: https://www.youtube.com/watch?v=saXfavo10Qo

5 ways to listen: https://www.youtube.com/watch?v=cSohjlYQI2A
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Sectiunea 5: Cooperarea
Scurtd descriere

Obiectivul este de a creste abilitatea participantilor de a-si gestiona Tn mod eficient relatiile.
Trainingul pentru colaborare va promova capacitatea cursantului de a construi si gestiona
relatii, de a oferi si accepta ajutor, de a forma acorduri de cooperare. Trainingul pentru
rezolvarea conflictelor si negociere va sustine participantii Tn abordarea constructiva a
neintelegerilor, a conflictelor de valori si de resurse. Trainingul va promova, de asemenea,
intelegerea de catre cursanti a propriilor puncte forte si valori si 1i va sprijini in persuadarea
altor persoane.

Obiective de invdtare
La finalul sectiunii practicienii vor fi capabili:

e sa inteleaga in mod holistic ce Tnseamnda cooperarea si ce alte concepte
graviteaza in jurul ei;

e sdconstientizeze importanta abilitatilor de consiliere in domeniul orientarii
si consilierii carierei;

e sdinvete care abordariteoretice pot sa contribuie la dezvoltarea abilitatilor
de cooperare;

e sa-si intdreascd capacitatea de a-si gestiona in mod eficient relatiile cu
clientii;

e sd ,cultive” sentimentul ca scopul este comun pentru toti membrii echipei,
si ca fac parte dintr-o uniune, primind o satisfactie crescuta in cadrul
relatiilor dintre ei si impartasind o morala, reguli si valori comune;

e sa imbunatateasca si sa-si dezvolte abilitatile de rezolvare si negociere a
conflictelor, care i va ajuta sa gestioneze in mod adevat relatiile
interpersonale si sa identifice sursele conflictelor si a neintelegerilor astfel
incat acestea sa poata fi abordate holistic pentru a ajuta clientii sa
depaseasca situatia dificila in cere se afl3, sa isi gestioneze emotiile si sa-si
atinga obiectivele;
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5.1 Fundamente teoretice

Definitii

Mediul de consiliere si relatia de consiliere reprezinta un loc potrivit unde se exploreaza
probleme, au loc conversatii sincere, se genereaza solutii potentiale si se reflecteaza asupra
alternativelor. Prin urmare, abilitatile de cooperare sunt esentiale pentru fiecare practician,
intrucat ii permite sa gestioneze relatiile in mod eficient.

Abilitatile importante, care permit unui practician sa actioneze in mod cooperant sunt:

Cooperarea
Este capacitatea practicianului de a construi si gestiona relatii, de a oferi si accepta ajutor si
de a forma acorduri de cooperare. Cuvantul ,cooperare” a aparut din ce in ce mai mult in
textele despre consiliere, cel mai frecvent in legatura cu relatiile dintre practicieni si clienti
(Anderson, 1997; Hoffman, 1995; O’Hanlon & Weiner-Davis, 2003). Colaborarea a avut
numeroase semnificatii, inclusiv cele derivate din abordarile din consiliere in care colaborarea
clientului este vazuta drept cooperare cu directivele practicianului (e.g. Colson et al., 1988).

Alianta terapeutica a fost definitd cel mai frecvent ca reflectare a calitatii si puterii relatiei de
colaborare dintre practician si client (Bordin, 1994; Pinsof & Catherall, 1986). Centrul
conceptual al aliantei este colaborarea, definita ca, ,parteneriat intre client si terapeut
impotriva dusmanului comun, durerea clientului’ (Horvath & Greenberg, 1994, p. 1).
Conceptul de colaborare transmite un sens al lucrului in echipa, parteneriat, cooperare si
lucrul impreuna pentru obiective comune (Diamond & Scheifler, 2007).

Cooperarea presupune si negocierea obiectivelor pentru consiliere, precum si luarea deciziei
privind calea de urmat pentru atingerea lor. Aceasta inseamna de asemenea exprimare a
diferitelor opinii, preocupari, curiozitate, intrebari si idei despre directia consilierii, ce a ajutat
si ce lipseste din consiliere si/sau nu functioneazd. Cu alte cuvinte, colaborarea nu
intentioneaza sa fie o aliniere perfecta, ci mai degraba inseamna un parteneriat deschis, plin
de respect, energizat si intentionat (Bohart & Tallman, 1999; Duncan & Miller, 2000).

Cooperarea este sporita atunci cand clientii si practicienii recunosc ca pot modela maniera in
care se desfasoara dialogul dintre ei. Cu alte cuvinte, modul in care ei negociaza forma de ,,a
continua” (Wittgenstein, 1953) unul cu celalalt le poate constrange sau facilita potentialul de
a continua Tmpreuna.

Rezolvarea conflictelor & Negocierea
Se refera la capacitatea de a aborda neintelegerile, conflictele de valori si resurse in mod
constructiv (cu respect, cu scopul de a rezolva un conflict in mod pasnic).
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Rezolvarea conflictelor este legat Tn mod indisolubil de abilitatile de cooperare si negociere,
deoarece acestea implica si gestionarea eficienta a conflictului. Rezolvarea eficienta a
conflictelor se refera la competente precum adaptarea la motivatiile psihologice si la
echilibrarea diferentelor de putere (Roloff, Putman & Anastasiou, 2003). Rezultatele
cercetdrii (De Dreu & Van De Vliert, 1997; Johnson & Johnson, 1998) au indicat faptul c3,
contrar tendintei culturii noastre de a evita conflictul, atunci cand acesta este gestionat in
moduri constructive si sanatoase, este pozitiv pentru relatii si forta de munca. A vedea
conflictul ca pe o oportunitate pentru creativitate, crestere si invatare, in loc de durere si
umilintd, reprezinta o reformulare a conflictului, care permite sda se evite modalitatile
ineficiente de a-i face fata (Brown & Fisher, 1988; Borisoff & Victor, 1998; Coulson, 1996; De
Dreu & Van De Vliert, 1997; Kottler, 1994).

Abilitatile de negociere se refera la un subset de cunostinte si comportamente care
influenteaza performanta de ,,negociere” (Lewicki, 1997). Negocierea ca set de abilitati este
esentiala Tn cooperare intrucat permite crearea a ceva nou pe care nici una dintre parti nu |-
ar putea realiza in mod independent, si astfel, permite rezolvarea problemelor complexe prin
,hegociere” (Lewicki, 1986).

Negocierea este considerata eficienta atunci cand cineva Tsi atinge obiectivul final (fie ca
acesta este rezultatul final sau un sub-obiectiv in cadrul unei colaborari mai largi) sau atunci
cand este dezvoltata dintr-o intelegere a procesului care depaseste performanta minima.
Negocierea eficientd mai inseamna si ca practicienii colaboreaza in luarea de decizii, si
construiesc relatii sanatoase prin lucrul cu clientii lor.

Influenta

Influenta este inerenta in cooperare si negociere. Se refera la intelegerea propriilor puncte
forte si valori, precum si la capacitatea de a le exprima pentru a induce raspunsurile dorite de
la altii (de exemplu, inspiratie). Este puterea de a afecta sau schimba modul in care cineva se
comporta sau gandeste, in moduri indirecte sau intangibile. Este interrelationata cu un set de
abilitati de management emotional in sensul ca influenta eficienta necesita intelegere
emotionald, cunoastere si proiectare a propriilor puncte tari si valori pentru a convinge o
persoand sau un grup de oameni. Din perspectiva unui practician, el/ea ar trebui sa-si
inteleaga propriile puncte forte si valori (calitati comportamentale, emotionale si cognitive
durabile, care sunt caracteristici obisnuite ale individului) si sa ofere sprijin in timp ce fi
convinge pe alti oameni. Ei trebuie sa actioneze ca un model de rol exemplar, sa-i angajeze si
sa-i motiveze pe altii si sa faciliteze gandirea creativa (Bass & Avolio, 2000).
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Caracteristicile unui practician cu abilitati de cooperare bune

Practicienii in cariera ar trebui sa construiasca o alianta solida cu clientul pentru a fi eficienti.
Henneman, Lee & Cohen (1995) au realizat o analiza a structurii conceptului de colaborare si
au propus urmatoarele atribute esentiale, defininitorii, fara de care colaborarea nu poate
exista: a. angajamentul pentru un obiectiv comun; b. participare voluntara; c. abordare de
echipa; d. planificare si luare a deciziilor in comun; e. contributie comuna a expertizei; f. o
relatie non-ierarhica in care puterea este impartita si se bazeaza mai degraba pe cunostinte
decat pe rol sau titlu. Chiar daca dorinta si atitudinea pozitiva a clientului sunt factori ce
contribuie la rezultatul general, practica de colaborare a profesionistului, precum ascultarea
profesionala, increderea profesionala, Tmpartasirea si relatia de sustinere este singura
dimensiune ce contribuie Tn mod unic la perceptia pe care o are profesionistul asupra
colaborarii.

Asadar, practicienii colaborativi sunt angajati in mod flexibil si activ in procesul schimbarii,
fmpreuna cu clientii lor (Bachelor, Laverdiére, Gamache, & Bordeleau, 2007).

Prin formarea unei relatii de cooperare, practicianul lucreaza impreuna cu clientul pentru a
crea o intelegere noua a experientei individului, permitand transformarea. O parte cruciald
este recunoasterea realizata de catre practician a faptului ca o persoana aflata in terapie, este
experta in problema sa. Terapeutul nu actioneaza ca o figura de autoritate sau ca si cand ar
avea mai multe cunostinte sau o mai mare intelegere a lucrurilor. El poate sa-si ofere propriile
sugestii sau propria perspectiva, dar evita sa i le impuna individului aflat in terapie (Anderson,
2001).

Cu alte cuvinte, unui practician care este eficient in utilizarea abilitatii de cooperare i se pot

atribui urmatoarele caracteristici:

e constiintad de sine;

e rezilienta mentala personala dezvoltata;

e cunostinte holistice despre atitudinile, sistemul de credinte, punctele tari,
caracteristicile si abilitatile sale pozitive;

e incredere;

e onestitate;

e acceptare fata de clienti;

e adaptabilitate;

e creativitate;

e confidentialitate;

e respect pentru individualitate;

e onestate si claritate in relatie cu limitele lor;

e abordare holistica a problemelor clientului;
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e respect pentru diferentierea si nevoile diferite ale fiecaruia, in functie de varsta si
etapa de viata;

e |ntelegerea experientei subiective a fiecarui membru si modul in care acesta percepe
procesul de consiliere;

Importanta abilitatilor de cooperare in consilierea carierei

Relatia dintre practician si client este de o importanta capitald. Acest tip de relatie vizeaza
emotia, atitudinile si credintele/convingerile celor implicati in procesul de consiliere
(Thwaites, 2007). Calitatea acestei relatii care evolueaza, determina rezultatul procesului de
consiliere in mai mare masura decat perspectivele si rezultatele reale legate de cariera.

Comportamentul practicianului ar trebui sa reflecte imputernicire si acceptare in ochii
clientului. Practicianul ar trebui sa fie perceput ca o persoana capabild, serioasa, sensibil3,
onesta, de incredere si responsabild, care accepta clientul neconditionat si care are formarea
sau abilitatile necesare pentru a oferi indrumare (Malkiosi-Loizou, 2012). Pentru ca aceste
calitati sa poata fi proiectate si aplicate in procesul de consiliere, cooperarea este esentiala.
Cooperarea, in contextul consilierii carierei, include oferirea de ajutor clientului sau echipei,
atunci cand este nevoie, intotdeauna in functie de ritmurile clientului sau echipei si reglarea
comportamentului in asa fel incat actiunile acestuia sa nu fie interpretate gresit (Salas, Sims
& Klein, 2004). Tn mod similar, procesul prin care este realizat un climat de unitate intre un
practician si un client sau intre un practician si o echipa este denumit parteneriat (Salas, Sims
& Klein, 2004).

n plus, consilierea, la fel ca si alte forme de interactiune sociald, nu este lipsitd de dezacorduri,
motiv pentru care abilitdtile de cooperare sunt esentiale. Sa presupunem ca clientul
considera ca raspunsurile practicianului fata de el sunt inconsistente cu ceea ce el cauta la un
practician. La randul lui, practicianul poate interpreta o astfel de ,inconsecventa” ca
rezistenta a clientului fata de lucrul colaborativ. Astfel de probleme pot aparea datorita
diferentelor de perspective si judecati. Dezacorduri ca acestea sunt adeseori asociate cu
neintelegeri privind modul in care relatia profesionala si procedurile sale emergente sunt
privite de catre clienti si practician (e.g. Vera & Speight, 2003). Colaborarea poate implica o
discutie initiala despre asemenea asteptari, un contract implicit despre ce presupune
colaborarea. Aceasta este o viziune comuna asupra aliantei de lucru in care profesionistii si
clientii contureaza aranjamentele relationale, obiective si sarcini la Tnceputul consilierii, la
care aderd dup3 aceea (e.g. Horvath & Greenberg, 1994). Tn plus, consilierea este un proces
in care rationamentul clientului si al practicianului sunt solicitate la fiecare turnura a
conversatiei (Strong & Sutherland, 2007).
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Cooperarea este utild pe parcursul fiecdrui pas al procesului de consiliere. n timpul pregatirii
practicianului, ar trebui sa fie capabil sa planifice si sa organizeze un curs al actiunii, structurat
si gandit in mod specific, adaptat la abilitatile, aspiratiile si obiectivele clientului. Acest lucru
poate fi realizat doar printr-o conversatie sincera si prin cooperare intre practician si client,
atunci cand stabilesc obiectivele procesului. In mod similar, atunci cand practicienii si clientii
exploreaza si evalueaza diferite trasee educationale si de cariera, cooperarea continua sa fie
esentialda. Practicienii ar trebui sa fie capabili sa inteleagd complexitatile din spatele
intrebarilor despre carierd ale clientului si cauzele aflate in spatele posibilelor limitari,
perceptii si ezitdri. Tn acest punct, este important pentru practician si-si foloseascd propriile
puncte forte pentru pentru a-l ajuta pe client sa gaseasca solutii si sa fixeze obiective (Green,
Lee, Trask & Reinsheld, 2005). in plus, rezistenta si ezitdrile clientului pot produce frustare si
conflict in cadrul procesului, ceea ce ar putea necesita modificarea planului de consiliere.
Practicienii trebuie sa fie adaptabili, capabili sa negocieze si sa gestioneze conflictele pentru
a scidea tensiunea si a sustine relatia. In calitate de experti, ei trebuie s3 fie capabili s3
furnizeze cai alternative fezabile si sa-si influenteze clientii.

Pe baza celor de mai sus, dezvoltarea si imbunatatirea abilitatii de cooperare a practicianului
este esentiald, deoarece aceasta este un element crucial in procesul de consiliere si contribuie
in mod eficient la solutionarea sau gestionarea mai buna a problemelor si preocuparilor
clientului, in special in perioadele de criza.

Metode pentru imbunatatirea abilitatilor de cooperare

Aborddri cognitiv-comportamentale

Tehnicile cognitiv-comportamentale ar putea ajuta cursantii sa isi ,,revizuiasca” unele dintre
ganduri, atitudini, credinte si comportamente, pentru a rezolva probleme si a preveni sau
negocia un conflict (Ellis, 1973). Pe baza acestei perspective, practicianul Tncearca sa ajute
clientul sa se debaraseze de gandurile irationale si sa le Tnlocuiasca cu altele, logice (Malikiosi-
Loizou, 1989).

Pentru a realiza cele mentionate anterior, practicianul urmeaza o procedura specifica, ce
presupune:

e S3a dezvolte un climat de incredere;

e S3 dezvaluie credintele irationale si sa ajute clientul sa devina pe deplin constient de
acestea;

e Sa le arate clientilor modul in care aceste credinte irationale creaza probleme;

e S3 ajute clientii sa schimbe aceste credinte irationale si sa vorbeasca cu sine;
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e Sa-iincurajeze sa aplice aceste concepte noi.

Aceasta procedura poate fi aplicata in mod eficient si in procesul de consiliere a carierei.
Atitudinile, credintele si ezitarile clientului pot afecta rezultatele consilierii si chiar pot sa
produca un mediu conflictual. De la inceput, practicienii trebuie sa fie capabili sa detecteze
astfel de probleme si sa-si adapteze comportamentul in consecinta. Pornind de la incredere
si onestitate, ascultare activa si comunicare, practicienii pot convinge clientii sa urmeze
procedura mentionatd mai sus si sa atinga un consens.

Coaching-ul este de asemenea o metoda ce combina tehnici cognitive si comportamentale
(Grant, Curtayne & Burton, 2006).

e A avea o relatie suportivd, in care indivizii se simt in siguranta sa aiba incredere si sa-si
analizeze problemele personale si profesionale, poate sa-i elibereze de tensiune si stres,
ajutandu-i sa gestioneze conflictele mai eficient (Myers, 1999).

® Procesul de stabilire a unor obiective specifice si apoi de a depune eforturi pentru a le
realiza, poate creste sentimentul de auto-eficacitate (Sheldon & Houser-Marko, 2001), avand
ca rezultat negocieri de succes si obtinerea unui climat de cooperare.

Participarea sistematica la procedurile mentionate mai sus si suportul oferit in confruntarea
cu esecul, poate crea rezilienta si poate intdri auto-reglarea (Baumeister, Gailliot, DeWall &
Oaten, 2006), care sunt elemente importante pentru rezolvarea oricaror conflicte intre
consultant si clientii sai.

Mindfulness/constientizare

Pe baza teoriei interdependentei, oamenii de stiinta au dezvoltat recent un concept pentru a
descrie grija si satisfacerea nevoilor autonome ale celorlalti in interactiunea interpersonala,
si anume constientizare sociald/mindfulness, demonstrand cd comportamentele constiente
social sunt observate si apreciate de catre ceilalti si ca nivelele ridicate de atentie perceputa
din partea celorlalti conduc la judecati sociale mai favorabile (Van Doesum, Van Lange, & Van
Lange, 2013; Van Lange & Van Doesum, 2015). Mai mult, s-a dovedit ca constientizarea sociala
joaca un rol vital in interactiunea interpersonala si relatiile de echipa (Van Doesum, Van
Prooijen, Verburgh, & Van Lange, 2016). Astfel, constientizarea sociald reprezinta o
perspectiva noua asupra comportamentelor cooperante. Comportamentele de cooperare se
refera la rezistenta pe care o opune individul fata de interesul propriu, pentru a maximiza
interesul colectiv (Van Vugt, Snyder, Tyler, & Biel, 2000).

Studiiile au aratat ca increderea este un mecanism crucial ce promoveaza comportamentele
de cooperare (Irwin, Edwards, & Tamburello, 2015; Parks et al., 2013), in special atunci cand
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oamenii se confrunta cu conflicte de interese (Balliet & Van Lange, 2013). Dupa cum au aratat
Van Lange si Van Doesum (2015), constientizarea sociala ridicatd promoveaza o relatie stransa
si faciliteaza interactiunea interpersonald. Comportamentele sociale constiente sunt de o
importanta vitala pentru imbunatatirea si construirea de relatii interpersonale si intime.

in consilierea carierei, constientizarea sociald poate lua forma  recunoasterii de citre
practician a includerii imediate sau asteptate a clientului in procesul de consiliere, evaluand
efectele propriilor actiuni asupra optiunilor comportamentale ale clientilor si mentinand o
atitudine de atentie pozitiva pe tot parcursul procesului de consiliere. Asumarea perspectivei
si grija empatica sunt de asemenea importante. Chiar daca este posibil ca practicienii in
cariera sa fi dezvoltat deja un plan de actiune, acesta poate fi tradus de catre clienti ca fiind
limitativ. Desi prezentarea unor optiuni limitate se poate dovedi benefica uneori, a nu elimina
optiunile rezultatelor pentru o persoana poate ajuta la construirea si mentinerea relatiilor
interpersonale. Practicienii de cariera ar trebui sa fie capabili sa ,sacrifice” sau sa modifice
optiunile pe care le pot alege, daca acest lucru are ca rezultat o apreciere si satisfactie crescuta
a clientului.

Auto-reflectie si supervizare pe tot parcursul vietii

Supervizarea pe tot parcursul vietii a practicienilor si a psihoterapeutilor au fost recunoscute
la nivel international ca instrument cheie pentru imbunatatirea, sustinerea si asigurarea
calitatii serviciilor oferite. In zilele noastre, supervizarea practicienilor a devenit o profesie
noua, infloritoare si discreta, bazata pe modele teoretice, practicate in conformitate cu
standarde specifice si care conduce la rezultate pozitive pentru toate partile implicate. Exista
multe studii care prezinta stadiul actual al supervizarii practicienilor. Mai mult decat atat, ele
se concentreaza pe impactul pozitiv al supervizarii pe tot parcursul vietii si pe imbunatatirea
calitatii serviciilor de consiliere (Vassara, 2016).

Potrivit lui Loganbill, Hardy si Delworth (1982), supervizarea este definitd ca relatia
interpersonald apropiata in care o persoana s-a angajat sa faciliteze dezvoltarea abilitatilor
altei persoane. Tn centrul definitiilor supervizirii se afld intdrirea abilitatilor supervizatilor si
evaluarea muncii lor de consultanta. Dupa cum au mentionat Hawkins si Shohet (2006), in
1987, Asociatia Britanica de Consiliere si Psihoterapie a considerat necesar sa clarifice faptul
ca supervizarea este in beneficiul nu atat a celor supervizati cat mai ales in beneficiul
beneficiarilor finali ai serviciilor de consiliere. Auto-reflectia si supervizarea pe tot parcursul
vietii pot aduce beneficii practicienilor in sensul concentrarii acestora pe dezvoltarea si
exersarea unei atitudini pozitive fata de client, pentru imbunatatirea abilitatilor cum ar fi
cooperarea si pentru parcurgerea unor situatii de munca stresante.
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5.2 Sugestii de activitati pentru imbunatatirea abilitatilor de cooperare

Activitatea 1: Ajuta-ma!

Informatii pentru programatorul IT: Combinarea a doua tipuri de activitati. Tip G:

formular online de completat & Tip B: camera de discutii.

Cursantii vor primi formularul , Fisa de conflict” pentru a-l completa (ambele parti A&
B). Dupa 20 de minute ei vor intra intr-o camera pentru a discuta cu alti cursanti.

Fisa de conflict poate fi oferita siin versiune pdfin cazul in care activitatea se realizeaza
la clasa.

Activitate: Experientiala

Obiective de invatare: Obiectivul acestei activitati este de a-i face pe participanti sa-si
aminteasca 3 conflicte pe care le-au experimentat in ultimele 3 zile, sa reflecteze asupra
cuvintelor care le-au declansat si sa primeasca unele solutii de la ceilalti cursanti.

Obiectivul este de a atrage atentia asupra numarului de conflicte si a situatiilor stresante
similare experimentate de cursanti si de a primi ajutor de la parteneri pentru a gasi solutii
rezonabile pentru fiecare conflict.

Aspecte specifice: Activitate de grup
Material necesar: Un exemplar din “Fisa de conflict”

Durata: 1 ora

Informatii utile pentru formator:

Informati cursantii ca li se va pune la dispozitie o ,FisG de conflict” (varianta online pe
platformd si In format descdrcabil) in care trebuie sd scrie 3 conflicte pe care le-au
experimentat, persoanele implicate, cuvintele care au declansat conflictul etc. Dupd ce au
completat partea A, ei trebuie sd parcurgd partea B, unde isi vor aminti emotia pe care au
simtit-o in fiecare caz, iar apoi trebuie sd incerce sd se gdndeascd cum ar fi putut gestiona
situatia intr-un mod diferit.

Dupa ce toti cursantii au finalizat sarcinile atribuite, adunati-i intr-un grup pentru a-si discuta
experienta. In cadrul grupului, cereti fiecdrui cursant sd impdrtdseascd una dintre situatiile
conflictuale si invitati-i pe ceilalti cursanti sd facd sugestii referitoare la modul in care el/ea ar
fi putut gestiona situatia in mod diferit.

P. 148 of 164




Co-funded by the "

STRENGTH Erasmus+ Programme [

of the European Union e

THE
COMPETENCES OF CAREER PRACTITIONERS

Instructiuni:

e Acum veti completa ,Fisa de conflict — Partea A”, inregistrand 3 conflicte in care ati
fost implicat, in ultima saptamana. Va trebui sa inregistrati ,cuvintele toxice” care au
declansat conflictele si v-au facut sa simtiti ca trebuie sa protestati si sa va aparati.

e Dupa ce ati completat ,Fisa de conflict - partea A”, trebuie sa incercati sa raspundeti
la urmatoarele intrebari, completand in partea B:

-Cum v-a facut sa va simtiti reamintirea unui conflict?

-Ati fi putut gestiona acea situatie Intr-un mod diferit?

Intrebdri pentru reflectie:

Fiecare participant prezintd un subiect de conflict, iar facilitatorul cere celorlalti membri sa
ofere cdteva sugestii despre cum el/ea ar fi trebuit sd rdspundd in mod diferit.

-Au fost utile sugestiile partenerilor?

-Ai putea folosi noile sugestii pentru a-ti rezolva conflictul sau a-I preveni?
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Fisa de conflict
Partea A

Va rugam sa completati tabelul cu 3 conflicte in care ati fost implicat in ultimele trei zile.

. . . L. o Cuvantul
Subiectul conflictului |Persoane implicate |Ce s-a intamplat?
declansator

Sotul meu m-a acuzat ca sunt
Exemplu: dezordonata, spunand:

Eu si sotul meu intotdeauna
Spalatul vaselor “Intotdeauna lasi un teanc de vase

murdare in chiuveta zile intregi”

Partea B

Acum, dupa ce ati reflectat asupra conflictelor mentionate anterior si ati discutat cu
partenerul, completati tabelul urmator:

Subiectul Sentimentul Cum as fi putut gestiona

Sugestia altora (partenerului
conflictului aparut situatia in mod diferit? & (P )

I-as fi putut explica sotului meu ca

,intotdeauna” nu este adevarat,

Furie si critica pentru cd sunt obisnuitd s3 ajut la

nedreaptd curdtenia casei, dar din cauza

As putea sa spun ca in | . o e . .
Exemplu: . ) . [indatoririlor de saptamana trecuta,
urmatoarele zile voi
.. . lam trecut cu vederea. L-as putea

compensa facand mai

Spalatul vaselor R . [face s3 fie de acord c3 ,intotdeauna”
multa curatenie in casa. . }
nu este adevarat, lucru care ma va
face sa ma simt mai bine si as fi de
acord sa ajut mai mult in

urmatoarele zile.
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Activitatea 2: Activitate de gestionare a conflictelor prin dezbatere vs dialog

Informatii pentru programatorul IT: Activitate de tip B — camera de intélnire.

Tipul de activitate: Experientiald

Obiective de invatare: Aceasta activitate este o modalitate excelenta pentru participanti de
a se angaja intr-un mini-conflict cu un alt membru al echipei intr-o maniera neamenintatoare.

Scopul acestui exercitiu este ca participantii sa inteleaga ca dezbaterea este o incercare de a
dovedi ca pozitia ta este mai buna decat pozitia celeilalte persoane. Scopul acesteia este de a
,castiga” impotriva celeilalte persoane, prin gasirea de puncte slabe in pozitia ei. Pe de alta
parte, un dialog presupune intelegere si cooperare. Scopul dialogului este de a ajunge la
intelegere reciprocd, in acelasi timp valorizand punctele tari ale pozitiei celeilalte persoane,
iar aceasta este cea mai buna solutie in gestionarea conflictelor.

Aspecte specifice: Activitate de grup - 2 cursanti pentru joc de rol si discutie de grup cu toti
cursantii
Durata: 45 minute.

Informatii utile pentru formatori:

La inceput trebuie sd informati cursantii cd scopul acestei activitdti este de a experimenta
diferenta dintre dezbatere si dialog. Apoi, organizati-i in grupuri de doud persoane si explicati-
le instructiunile activitdtii. In timpul activitdtii, puteti supraveghea modul in care participantii
gestioneazd situatia de “dezbatere” si “dialog” siii puteti asista ori de cdte ori este cazul. Dupd
ce toate grupurile au terminat jocul de rol, aduceti-le inapoi intr-un grup mare pentru a
reflecta asupra experientei lor.

Instructiuni:

1. Veti lucra in perechi.
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2. Fiecare persoana va trebui sa pronunte numele unui obiect la ne putem gandi (de exemplu,
masina, masd, un animal, mancare etc.). Apoi, veti dezbate unul cu celdlalt pentru a
argumenta ca obiectul dvs este mai bun decat obiectul celeilalte persoane, timp de 3 minute.

4. Dupa trei minute, va veti angaja intr-un dialog. Aceasta inseamna sa va adresati reciproc
intrebadri despre obiectele alese, sa ascultati raspunsurile si sa ajungeti la un acord. Acest
proces va dura 5 minute.

Intrebdri pentru reflectie: La finalul exercitiului, va trebui s reflectati asupra procesului de
dezbatere si dialog.

e Cum v-ati simtit in legdturd cu fiecare situatie (dezbatere vs dialog)?

e Cum ati reactionat fatd de fiecare situatie?

e Cum v-ati comporta in situatii reale de conflict?

e Cum s-au schimbat lucrurile cdnd ati trecut de la dezbatere la dialog?

e Este dificil sa asculti pe cineva cdnd nu este de acord cu tine? De ce? Cum ati ajuns la
un acord/o intelegere?

e in ce moduri ati putea folosi aceste abilitéti data viitoare cdnd veti fi in conflict cu o
altd persoand?

Activitatea 3: Conflictul in diferite perspective

Informatii pentru programatorul IT: Combinatie de doua tipuri de activitati. Tip G:
formular online de completat & Tip C: post —it & Tip B: camera de discutii.

Cursantilor li se va oferi formularul ,Fisa perspectivelor conflictului” pentru a o
completa. Raspunsurile tuturor participantilor iau forma de ,post-it-uri” si sunt facute
vizibile pentru toti. Dupa 20 minute ei vor intra intr-o camera pentru a discuta cu alti
cursanti.

Putem avea Fisa perspectivelor conflictului in format pdf in cazul in care activitatea se
realizeaza la clasa.

Tipul de activitate: Experientiala

Obiective de invatare: Obiectivul acestei activitati este de a va ajuta sa va intelegeti perceptia

asupra conflictului si Tn acelasi timp sa intrati in contact cu diferite perspective asupra
conflictului si tehnici pentru a gestiona mai bine conflictul. Mai mult, prin aceasta activitate
veti avea ocazia sa luati in considerare aspectele pozitive ale conflictului si sa va simtiti mai
confortabil cu el.
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Aspecte specifice: Activitate de grup
Materiale: O copie a Fisei perspectivelor conflictului
Durata: 45 min

Informatii utile pentru formator:

Informati cursantii cd li se va oferi ,Fisa perspectivelor conflictului” (varianta online pe
platformd si in format descdrcabil) in care trebuie sa raspundd la cdteva intrebdri referitoare
la conflict, din perspectivd proprie. Acest lucru va fi fdcut individual. Cursantii pot avea la
dispozitie 15-20 minute pentru a-si nota rdspunsurile.

Apoi, dupd ce toti cursantii au terminat sarcina atribuitd, adunati-i intr-un grup pentru a
discuta despre experienta lor.

Instructiuni:

Mai intai veti lucra individual si veti completa ,,Fisa perspectivelor conflictului”, timp de 15-20
minute.

Dupa ce ati raspuns la toate intrebarile, intrati intr-un grup si discutati raspunsurile voastre
mpreuna cu ceilalti membri.
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Fisa perspectivelor conflictului

1. Care sunt caracteristicile unui conflict?

5. Daca ai putea schimba un aspect legat de modul in care abordezi conflictul,
care ar fi acela si de ce?

Intrebari pentru reflectie:
1. Au fost perspectivele partenerului diferite de perspectiva ta?

2. Care ar fi cdteva din lucrurile pe care le-ai invdtat prin luarea in considerare a perspectivei
altuia?

3. Discutarea conflictului in acest fel il face ,,mai putin periculos”? in ce fel?

4. Conflictul este bun sau rdu?
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5. In ce moduri poate sd fie conflictul dédundtor echipei?

6. In ce moduri poate conflictul s& aducd beneficii echipei?

Activitatea 4: Tn pantofii celuilalt

Informatii pentru programatorul IT: Combinatie a doua tipuri de activitati. Tip G:

formular online de completat & Tip B: camera de discutii.

Cursantilor li se va oferi formularul (fisa ,in pantofii celuilalt”) si vor trebui si-si scrie

raspunsurile online. Apoi participantii intra intr-o camera pentru a discuta despre

raspunsurile si gandurile lor.

Tipul de activitate: Metoda cognitiva — preluarea perspectivei

Obiective de invatare: Aceasta activitate isi propune sa ajute practicienii sa invete cum sa ia
in considerare perspectiva altuia, sa inteleaga si sa empatizeze cu cineva care nu este de acord
cu ei.

Aspecte specifice: Activitate de grup
Materiale: Fisa In pantofii celuilalt
Durata: 45 min

Informatii utile pentru formator:

Explicati cursantilor cd ne putem imbundtati abilitdtile de gestionare a conflictelor si de
cooperare, devenind mai constienti de emotiile celorlalti oameni si de modul in care ele
reprezintd un rol important in interactiunile noastre. Din aceastd perspectivd, prin
parcurgerea aceastei activitatdti,, cursantii vor incerca sa abordeze o situatie prin perspectiva
unei alte persoane.

Invitati cursantii sa se gdndeascd la o situatie in care au fost in conflict cu altd persoand si
tinénd cont doar perspectiva celeilalte persoane, sd incerce sG completeze Fisa ,In pantofii
celuilalt” (in format online pe platforma STRENGTh sau in format descdrcabil). Aceasta se va
face individual. Ei pot avea la dispozitie 15-20 minute pentru a-si scrie rdspunsurile.

Apoi, dupd ce toti cursantii au terminat sarcina atribuitd, adunati-i intr-un grup pentru a
discuta despre experienta lor.

Puteti de asemenea sd invitati 2 sau 3 participanti sd-si impdrtdseascd situatia conflictuald,

pentru ca ceilalti sa le ofere rdspunsuri suplimentare si sd-i ajute cu perspective mai multe si
diferite.
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Instructiuni:

Fiecare participant trebuie sa completeze fisa individual apoi sa intre intr-un grup pentru a
reflecta asupra procesului, conform intrebarilor de reflectie.

Fisa ,,in pantofii altuia”

Gandeste-te la o situatie trecuta in care ai fost in conflict cu o altd persoana. la in considerare
cu atentie perspectiva celeilalte persoane, in timp ce raspunzi la aceste intrebari. Aminteste-
ti sa privesti situatia doar din punctul de vedere al celeilalte persoane.

1. Tn opinia ta, care este/a fost problema?

Intrebdri pentru reflectie:
1. Cum te-ai simtit sd fii in pantofii/locul altcuiva?
2. In ce mod s-a schimbat intelegerea ta asupra perspectivei celeilalte persoane?

3. Care ar fi cGteva modalitdti prin care putem sd ne asigurdm cd interpretdm emotiile altcuiva
corect si intr-o manierd non-confruntationala?

4. In ce fel ar putea influenta acest lucru probabilitatea de a transforma conflictul in ceva
productiv?

5. In ce mod poate sd beneficieze echipa in urma acestei activitdti?

6. Ce vei face diferit data viitoare cand vei fi implicat intr-un conflict?
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Activitatea 5: Joc de rol inspirat de situatii din viata reala

Informatii pentru programatorul IT: Activitate de tip B: camera de discutii.

Tipul de activitate: Joc de rol

Obiective de invatare: Activitatea 1i va ajuta pe cursanti sa inteleaga si sa empatizeze cu
cineva care nu este de acord cu ei si sa generalizeze instructiunile de rezolvare a conflictelor
n viata real3, prin practica suficienta intr-un mediu sigur.

Aspecte specifice: Activitate de grup
Materiale necesare: 2 scenarii
Durata: 1-1,5 ore

Informatii utile pentru formator:

Informati participantii cd vor juca 2 scenarii diferite pentru a practica rezolvarea conflictelor
intr-un mediu sigur. Impdrtiti participantii in grupuri mici de céte 3 persoane (3 roluri: client —
practician — observator). Atribuiti fiecdrui participant unul din cele doud scenarii (le pot gdsi
in format online pe platforma STRENGTh sau in format descdrcabil). Invitati-i sa-si studieze cu
atentie scenariul si jocul de rol in acord cu instructiunile urmdtoare:

-Participantii care joacd ,clientul” Tsi descriu opinia si furia si de unde vine aceastad furie;

-Participantii care joacd practicianul se concentreazd pe ceea ce se spune, cu interes autentic
siincurajeazd ,clientul” sa vorbeascd pentru a se calma.

-Observatorul noteazd reactiile practicianului si ale clientului
Toti participantii vor juca toate cele 3 roluri.

Fiecare joc de rol ar trebui sd dureze in jur de 5-10 minute. La finalul fiecdruia, participantii
sumarizeazd cdt de bine a gestionat practicianul incidentul si cGt de bine a demonstrat
comportamente de cooperare activd sau dacd ar fi putut face altceva. Trebuie notate
strategiile, metodele, cuvintele care s-au dovedit eficiente in rezolvarea conflictului si cele care
s-ar putea dovedi ineficiente. Participantii care joacd “clientul” exprimd modul in care s-au
simtit si ce ar putea fi diferit, ce i-a ajutat sd se calmeze si ce nu. Observatorii se concentreazd
pe reactiile ambilor participanti si pe ce pdrea sGd meargd bine si ce nu.

Formatorul poate supraveghea procesul jocului de rol, iar in cazul in care este necesar poate
interveni pentru a ajuta participantii. La finalul acestui proces, toti participantii se reunesc
pentru a reflecta asupra experientei lor.
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Instructiuni:

Veti lucra in perechi (2-3 persoane)

Studiati-va rolul atribuit si actionati in consecinta.

Client: descrie-ti opinia si exprima-ti furia (de unde vine aceasta furie)

Practician: concentreaza-te pe ceea ce se spune cu interes real si Tncurajeaza “clientul” sa
vorbeasca pentru a se calma

Observator: noteaza reactiile atat ale practicianului, cat si ale clientului

2 Scenarii
Scenariul A: Louis este atacat personal

Louis, un practician in cariera, organizeaza in mod regulat forumuri in care angajatorii isi
prezinta domeniul profesional. Mai intai Louis intervieveaza angajatorii. Ulterior participantii
pot pune intrebari. La inceputul unui forum cu 20 de participanti, Louis tocmai a inceput sa-|
intervieveze pe directorul general al unei mari companii din regiune. Invitatului 7i place sa
vorbeasca si deviaza de la subiect, asa incat Louis 1l intrerupe dupa un minut cu o intrebare
care duce Tnapoi la oportunititi de angajare. In acest moment, unul dintre participantii la
forum striga brusc la Louis, spunandu-i sa ,taca” si sa lase invitatul sa vorbeasca.

Scenariul B: Maria, mama certareata

Elena, o studenta, participa la un program de consiliere a carierei impreuna cu mama ei,
Maria. Maria este analist financiar si are propria companie. Ea vrea ca Elena s3a studieze
economie astfel incat sa poata prelua compania in viitor. Cand Robert, practicianul, anunta ca
Elena si-a exprimat interesul pentru a deveni profesoara, in cadrul unui chestionar de interese
profesionale, Maria se supara si incepe sa tipe la Robert. Ea sustine ca chestionarul de cariera
este invalid pentru ca ea isi cunoaste fiica mai bine decat oricine altcineva si stie cel mai bine
ce i se potriveste acesteia.

Intrebari pentru reflectie:

- Care a fost experienta ta generald in urma acestei activitdati?

- Cat de usor/dificil a fost sd incercerci sd eviti conflictul si sd calmezi clientul?

- Ce tehnici s-au dovedit a fi mai eficiente /ineficiente?

- Cum te ajutd aceastd activitate sd avansezi in procesul de consiliere in ceea ce priveste
cooperarea si gestionarea conflictelor?
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5.3 Exercitii de auto-evaluare
Urmatoarele intrebari va vor ajuta sa reflectati asupra materialului educational al sectiunii si
sa va evaluati intelegerea conceptelor de baza relevante si a fundamentelor teoretice. (5
intrebari pentru fiecare sectiune)

intrebarea 1:

Influenta se refera la:
Intelegerea propriilor puncte forte si valori si capacitatea de a le exprima pentru a induce
raspunsurile dorite de la altii

Capacitatea de a aborda in mod constructiv neintelegerile si conflictele de resurse

Capacitatea de a construi si gestiona relatii, de a da si accepta ajutor si de a forma acorduri
de cooperare

intelegerea emotiilor ascunse

intrebarea 2:

Rezolvarea conflictelor este indisolubil legata de ................
Diversitate si abilitatile de ascultare activa

Abilitati de cooperare si negociere

Abilitati de cooperare si diversitate

Abilitati de diversitate si empatie

intrebarea 3:

Negocierea eficienta inseamna ca practicienii colaboreaza in luarea deciziilor si construiesc
relatii sanatoase prin lucrul lor cu clientii lor.
Corect

Gresit

intrebarea 4:

Care dintre urmatoarele afirmatii este gresita?
Chiar daca dorinta si atitudinea pozitiva a clientului sunt factori care contribuie la rezultatul

general, practica colaborativa a practicianului este singura dimensiune care contribuie in
mod unic la perceptia profesionala a colaborarii.

Practicienii colaborativi sunt flexibili si angajati in mod flexibil si activ in procesul de
schimbare cu clientii lor.
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Formand o relatie de cooperare, practicianul lucreaza impreuna cu clientul pentru a crea o
noua intelegere a experientei individului, permitand transformarea.

Practicienul trebuie sa actioneze ca o figura de autoritate deoarece are cunostinte si
intelegere mai mari.

intrebarea 5
Preluarea perspectivei este importanta pentru a se realiza o cooperare eficienta.

Corect
Gresit
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5.4 Resurse pentru studiu suplimentar — Referinte

The lunch: https://www.youtube.com/watch?v=epuTZigxUY8

David Eagleman: https://www.youtube.com/watch?v=S6kGUdQSa k&t=1s

Social inequalities https://www.youtube.com/watch?v=4K5fbQ1-zps
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