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Introducere	în	Curriculumul	BRAMIR	pentru	formarea	formatorilor
	 	

Scopul acestui curriculum este de a valorifica potențialul voluntarilor seniori în vederea 

susținerii integrării migranților, asigurând rezultate de calitate atât pentru voluntarii seniori, 

cât și pentru comunitățile de migranți implicate în parteneriatul BRAMIR.  

Pentru a atinge aceste obiective, consorțiul BRAMIR a lucrat la elaborarea curriculumului 

pentru formare și a resurselor care abordează nevoile identificate ale voluntarilor seniori și 

ale migranților. 

Curriculumul pentru formarea formatorilor se adresează exclusiv voluntarilor seniori și 

urmărește să le dezvolte cunoștințele, abilitățile și competențele astfel încât aceștia să 

poată constitui parteneriate de mentorat pentru migranți în vederea integrării lor sociale, 

culturale și economice la nivel local.  

Documentul prezintă conținutul formării care trebuie acoperit în cadrul sesiunilor de 

prezentare față în față a Curriculumului BRAMIR pentru formarea formatorilor. Astfel, el 

oferă un cadru cuprinzător, inclusiv abordări pedagogice inovative și materiale pentru 

formare/învățare adaptate. Este structurat în două părți principale: 

è Manualul BRAMIR pentru tutore, care oferă cadrul teoretic, fiind un ghid pas cu pas 

privind implementarea resurselor pentru formarea de formatori BRAMIR; 

 

è Tolitul BRAMIR cu resurse pentru formarea formatorilor, care oferă cadrul practic, 

incluzând activități, conținut practic, fișe de lucru și șabloane care să fie 

implementate direct cu voluntarii seniori în cadrul cursului/interacțiunii față în față. 

Programul de formare este elaborat pe baza rezultatelor învățării definite în cadrul „O1- 

Sinteza raportului de cercetare” și este disponibil în limbile naționale ale tuturor țărilor 

participante, și anume germană, greacă, engleză, franceză, italiană, română și finlandeză. 
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Cum	 să	 demarăm	 Curriculumul	 BRAMIR	 pentru	 formarea	
formatorilor	

În plus față de notele destinate tutorelui care se regăsesc în cuprinsul curriculumului, 

următoarele considerații specifice ar trebui luate în considerare înainte de a prezenta 

curriculumul : 

è Înainte de a demara activitatea de formare, întrebați formabilii de ce participă la 

curriculumul BRAMIR pentru formarea formatorilor și ce cred că vor avea de câștigat 

în urma acestuia. 

è Aflați de la formabili informații despre experiența educațională și profesională 

anterioară – este important să identificați abilitățile existente în sală.  

è Determinați așteptările formabililor – aflați ce știu deja și ce doresc să afle până la 

finalizarea curriculumului. Asigurați-vă că așteptările lor sunt în concordanță cu 

posibilitățile oferite de acest curriculum.  

è Evidențiați faptul că această formare are loc pentru a-i susține în calitatea lor de 

consultanți în integrarea migranților din propriile comunități, nefiind locul unde se 

stabilește agenda viitoarelor lor activități pentru integrare.  

è Amintiți-le formabililor că formarea este doar un punct de plecare pentru a-i ajuta să 

demareze, în cadrul comunităților de migranți, activitatea de a oferi asistență celor 

care nu pot accesa astfel de servicii. Nu este un program de formare cuprinzător care 

să le ofere toate cunoștințele de care au nevoie pentru a-i ajuta pe ceilalți, dar le va 

oferi competențele de care au nevoie pentru a realiza aceste funcții.  

è Scopul acestui curriculum este de a-i susține pe voluntarii seniori în noul lor rol de 

consilieri în integrarea migranților. Tutorii trebuie astfel să lucreze pentru a-i 

determina pe formabili să renunțe la a fi dependenți și să devină independenți, 

preluând controlul asupra propriei activități de învățare. Acest lucru îi va ajuta să fie 

mai încrezători atunci când vor începe să devină activi în cadrul parteneriatelor de 

mentorat cu migranți.  
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Curriculumul	 BRAMIR	 pentru	 formarea	 formatorilor:	 prezentare	

generală	

Curriculumul BRAMIR pentru formarea formatorilor cuprinde 8 module de rezultate ale 

învățării, care iau în considerare complexitatea, domeniul și nivelul de educație și 

dezvoltarea competențelor anticipate.  

Durata sugerată a implementării curriculumului este de 150 de ore de învățare, după cum 

prezintă tabelul următor: 

 

Nr. 
modul 

Titlul modulului 
Durata 
medie 

1. Conștientizarea, înțelegerea și comunicarea interculturală 18h 

2. Abilități de relaționare și interpersonale 18h 

3. Eficacitatea și autogestionarea personală 18h 

4. Gândirea critică și rezolvarea problemelor 18h 

5. Abilități de comunicare, lingvistice și de lucru în echipă 18h 

6. Abilități de facilitare 18h 

7. Abilități de tutorat 18h 

8. Competențe IT fundamentale 18h 

 Evaluare  6h 

 Total 150h 
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Deși aceasta este durata curriculumului pe care o sugerăm noi, acesta a fost proiectat 

pentru a avea o natură flexibilă și modulară. Acest lucru înseamnă că rămâne la latitudinea 

tutorelui care asigură formarea să adapteze conținutul curriculumului și activitățile în 

funcție de nevoile de formare ale voluntarilor seniori care participă la această formare. 

Astfel, tutorele poate decide dacă omite sau nu anumite module sau activități, dacă dedică 

mai mult timp anumitor module, în funcție de nevoile și preferințele grupului de formabili.  

Obiectivele	fiecărui	modul	din	cadrul	curriculumului	

1. Să faciliteze capacitatea voluntarilor seniori de a deveni agenți ai integrării 

migranților din propriile comunități, să crească încrederea și competențele pentru 

acest rol. 

2. Să exploreze barierele și provocările care există în ceea ce privește integrarea 

migranților în țara-gazdă și să ajute formabilii să le identifice și să le depășească.  

3. Să dezvolte încrederea și independența în preluarea controlului asupra propriului 

proces de învățare.  

4. Să crească încrederea formabililor pentru a coordona grupuri interculturale.  

5. Să identifice și să adapteze nevoile specifice de învățare la fiecare situație existentă.  

Tehnici	și	metodologii	de	utilizat	

Atunci când planificați cum să prezentați curriculumul, luați în considerare următoarele 

tehnici și metodologii: 

1. Nu încărcați formabilii cu conținut teoretic și prezentări, mențineți-i implicați și activi 

în discuții de grup și jocuri de rol atunci când este posibil.  

2. Atunci când transmiteți conținutul teoretic, luați în considerare includerea unor 

anecdote și povești care să contextualizeze teoria în situații din viața reală.  

3. Atunci când utilizați anecdote și exemple, asigurați-vă că au legătură directă cu 

grupul. 

4. Acesta este un curriculum modular care nu trebuie transmis în secvențe individuale. 

Atunci când stabiliți ce unități să prezentați, începeți cu ce a fost discutat și învățat 
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anterior, cu cadrul și competențele dezvoltate anterior și utilizați-le ca un ghid cu 

privire la ce urmează să fie predat. Porniți de la ce știu către ce nu știu.  

5. Utilizați o înlănțuire logică a temelor.  

6. Oferiți formabililor șanse de a pune întrebări și de a oferi feedback.  

7. Fiți flexibil dacă formabilii arată mai mult interes față de o temă decât față de alta, fiți 

pregătit să petreceți mai mult timp pentru a le răspunde la întrebări și pentru a oferi 

exemple.  

8. Utilizați o varietate de moduri senzoriale și indicii vizuale pentru a face apel la 

diferitele stiluri de învățare din sală. 

9. Respectați experiența trecută a formabililor.  

10. Practicați tehnici active de ascultare pentru a-i implica pe formabili în activități și 

discuții de grup.  

11. Vorbiți clar și faceți legătura dintre o temă și ceea ce urmează.  

12. Rezumați și recapitulați la sfârșitul fiecărei sesiuni.  

13. Fiți atent la limbajul corpului formabililor. Dacă încep să indice semne de plictiseală, 

introduceți o activitate sau inițiați o discuție de grup. Asigurați-vă că toți formabilii 

sunt implicați permanent.  

14. Pe măsură ce avansați, începeți treptat să adresați întrebări pentru a-i testa și pentru 

a consolida învățarea.  

a. Pe parcursul prezentării curriculumului, adresați întrebări precum: De ce facem 

acest exercițiu? Ce înseamnă această experiență pentru dvs.? Ce ați învățat în 

urma acestui exercițiu? 

b. La finalul prezentării curriculumului, formabilii trebuie să fie capabili să reitereze 

ceea ce au învățat și cum poate fi aplicat conținutul în viața reală. La finalul 

curriculumului, adresați întrebări precum: Cum puteți utiliza ceea ce ați învățat 

în viața dvs.? Ce poate fi făcut în mod diferit într-o situație similară? Ce poate 

facilita sau împiedica utilizarea conținutului învățat? 

Manualul	BRAMIR	pentru	tutore	

Aceste module și unități sunt proiectate pentru a asigura flexibilitate în planificarea, 

realizarea și evaluarea programului de formare. Curriculumul este proiectat pentru a 
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permite formabililor să-și dezvolte abilitățile și competențele în funcție de propriile nevoi și 

aspirații. Tot conținutul necesar transmiterii programului este disponibil pe pagina web a 

proiectului și pe platforma e-learning, care poate fi accesată la: www.bramir.eu.   

 Acesta este un curriculum modular, astfel încât unitățile pot fi utilizate independent 

una de alta, durata lor poate fi scurtată sau mărită în funcție de nivelul de formare și 

expertiza formabililor. 

 Fiecare unitate este prezentată în următorul format: 

è Prezentare generală a orelor alocate învățării; 

è Rezultatele învățării; 

è Realizarea formării și metodologiile de utilizat; 

è Timp necesar; 

è Materiale și resurse necesare; 

è Tehnici de evaluare propuse; 

è Evaluare, dacă se aplică; 

è Linkuri către lecturi suplimentare. 
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Modulul	1:	Conștientizare,	înțelegere	și	comunicare	interculturală 

Plan de lecție pentru Modulul 1 Sesiunea față în față nr. 1 

Ore de studiu alocate 

9h 

 

Față în față 

2.5h 

 

 

Studiu individual 

6.5h 

 

Rezultatele învățării  

La finalizarea acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi 
în măsură să: 

v Dezvolte o conștientizare interculturală de bază 
v Înțeleagă diferitele stiluri de comunicare în funcție de 

diferențele culturale 
v Adapteze stilul de comunicare pentru a lucra cu diferite 

grupuri de migranți 
v Interpreteze elementele de comunicare non-verbală în 

funcție de diferite culturi 
v Înțeleagă regulile comune ale comunicării non-verbale în 

funcție de diferite culturi 
v Înțeleagă normele și obiceiurile sociale din diferite culturi 

 

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore Resurse 

25 
min. 

Flipchart; 

 

Markere 

A.1.0 – Sesiune introductivă 

v Prezentare 
v Prezentarea agendei și a rezultatelor învățării 
v Prezentarea flipchart-urilor realizate anterior și 

luarea de notițe, dacă este cazul 
v Întrebați voluntarii seniori dacă sunt de acord cu 

agenda și rezultatele învățării. Doresc să adauge 
ceva? Dacă da, notați pe flipchart. 

v Proiectați agenda pe perete astfel încât să fie 
vizibilă pe tot parcursul modulului. 

v În timpul modulului, bifați elementele 
acoperite.  
 

N/A 
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Hârtie sau 
PPT cu 
întrebări 
pentru 
fiecare 
voluntar/ 
pereche 

A.1.1 – Întâlnire rapidă (facilitarea interacțiunii) 

v Voluntarii trebuie să se cunoască între ei și să se 
concentreze asupra modulului. Acest exercițiu 
este important pentru a contura un mediu de 
învățare prietenos.  

v Așezați două rânduri de scaune față în față și 
pregătiți un cronometru. 

R.1.1 

10 
min. 

Proiector și 
ecran sau o 
suprafață 
albă; 

Laptop sau 
computer; 

Prezentare 
PowerPoint; 

Fotocopii ale 
fișei de lucru 
R.1.2 pentru 
formabili 

 

A.1.2 – Ce este cultura? 
v Scurtă prezentare teoretică pentru a stabili 

scena. 
v Vor fi prezentate 6 definiții ale culturii iar 

voluntarii vor avea 1 minut la dispoziție pentru a 
alege 1 sau 2 definiții care, după ei, descriu cel 
mai bine cultura. Iau notițe.  

v Ulterior, li se va spune că toate definițiile sunt 
parte a culturii și că vor fi prezentate printr-un 
model iceberg cu privire la părțile vizibile și 
invizibile ale culturii.  

v Tutorele trebuie să facă această parte cât de 
interactivă cu putință, fără a se grăbi. Luați-vă 
timpul necesar pentru citirea definițiilor. 

v Adresați întrebări retorice atunci când 
prezentați aisbergul în loc să citiți cuvintele 
cheie din prezentarea PPT.  

 

R.1.2 

20 
min.  

Bol cu fructe 
(un 
sortiment) 

Fotocopii ale 
fișelor de 
lucru R.1.3 
pentru 
formabili 

 

A.1.3 – Mărul meu 
v Voluntarii vor învăța să facă diferența între 

grupuri și indivizi. 
v Ei realizează că, în ciuda faptului că mărul lor 

este un măr obișnuit și aparține unui grup de 
mere, el are totuși trăsături individuale care îl 
fac unic.  

v Dacă acordă atenție trăsăturilor speciale, vor fi 
în măsură să facă diferența dintre mere și să îl 
găsească pe al lor din nou. 

v Chiar dacă grupul pare să fie omogen la o primă 
impresie, dacă încercați să depuneți efort, veți 
observa că este mai mult decât atât. 

v Tutorele poate alege orice sortiment de fructe 
sau legume pentru acest exercițiu! Dar 
prezentați doar un singur sortiment în timpul 
modulului (doar mere sau pere, nu amestecați 
fructele).  
 

R.1.3 
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20 
min. 

Cartonașe 
pentru 
voluntari cu o 
descriere a 
modului lor 
de a saluta 

 

Fotocopii ale 
fișelor de 
lucru R.1.4 
pentru 
formabili 

 

A.1.4 – Jocul de salut 
v Experimentarea neînțelegerilor culturale și 

identificarea grupului – acestea sunt obiectivele 
exercițiului.  

v Voluntarii optează pentru un tip de salut care 
este practicat într-o anumită cultură.  

v Ei trebuie să își găsească propriul grup (cel puțin 
3 persoane) prin a se saluta reciproc. Desigur, 
vorbitul nu este permis! 

 
Discuție 

v Cum s-au simțit voluntarii în timpul acestui joc? 
v Ce neînțelegeri au întâlnit? 
v Cum explică această experiență? 

R.1.4 

60 
min.  

Joc de cărți 
conform 
instrucțiunilo
r; 

Fișe cu 
instrucțiuni 
pentru 
fiecare masă 
(luați-le 
înainte ca 
jocul să 
înceapă!); 

Flipchart și 
marker 
pentru 
discuții și 
feedback; 

Fotocopii ale 
fișelor de 
lucru R.1.5 
pentru 
formabili 

A.1.5 – Jocul BARNGA  
v BARNGA pune oamenii într-o situație în care au 

parte de un șoc atunci când realizează că, în 
ciuda multor lucruri comune, oamenii din alte 
culturi manifestă diferențe în modul în care 
acționează.  

v Jucătorii învață că trebuie să înțeleagă și să 
accepte aceste diferențe. 

v Pentru a juca BARNGA, împărțiți grupul în 
echipe mici de 3 sau 4 formabili. 

v Fiecare masă are, în mod secret, un set diferit 
de reguli – așa cum și diferitele culturi au alte 
obiceiuri. 

v Voluntarii fac schimb de mese, dar nu au voie să 
vorbească în timpul jocului – desigur vor exista 
foarte multe neînțelegeri. 

v Tutorele se asigură că voluntarii nu comunică 
verbal (vorbit sau scris). Dar le este permis să 
deseneze! 

v Jucați jocul în 5 runde a câte 5 minute fiecare. 
 
Discuție 

v Întrebați voluntarii despre experiența lor din 
timpul jocului. 

v Ați observat șiretlicul?  
v De ce cred că ați ales această experiență în 

contextul conștientizării interculturalității?  
v Care este câștigul lor? 

R.1.5 
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15 
min. 

Flipchart; 

 

Markere 

A.1.6 - Reflecție 
v Cereți voluntarilor să împărtășească un enunț 

despre ce au învățat sau dacă ce au învățat este 
chiar util/ le deschide ochii. 

v Așezați flipchart-urile de la începutul workshop-
ului și urmați agenda și rezultatele învățării. 

v Amintiți-le la ce se referă acest modul și 
întrebați-i ce rezultatele ale învățării au obținut 
deja.  

N/A 

Evaluare  

Evaluare pentru A.1.3: 

v Implicați voluntarii într-o discuție despre experiența lor din 
cadrul acestui exercițiu, adresând următoarele întrebări: 
v Ce au câștigat? 
v Au fost surprinși? 
v Se pot gândi la un alt context unde pot aplica această 

experiență? 

Evaluare pentru A.1.5: 

v Bifați elementele din agenda și rezultatele învățării care au 
fost prezentate la început, dacă au fost deja realizate.  

Lecturi suplimentare  

Jocul BARNGA:  

Instrucțiuni și reguli: 

http://www.acphd.org/media/271383/barnga_instructions.pdf   

De ce să joci acest joc (informații suplimentare): 

https://journals.tdl.org/absel/index.php/absel/article/viewFile/1059
/1028  
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Modulul 1: Conștientizare, înțelegere și comunicare interculturală	

Plan de lecție pentru Modulul 1 Sesiunea față în față nr. 2 

Ore de studiu 
alocate 

9h 

 

Față în față 

2.5h 

 

Studiu individual 

6.5h 

Rezultatele învățării
  

La finalul acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să: 

v Dezvolte o conștientizare interculturală de bază 
v Înțeleagă diferitele stiluri de comunicare în funcție de 

diferențele culturale 
v Adapteze stilul de comunicare pentru a lucra cu diferite 

grupuri de migranți 
v Interpreteze elementele de comunicare non-verbală în funcție 

de diferite culturi 
v Înțeleagă regulile comune ale comunicării non-verbale în 

funcție de diferite culturi 
v Înțeleagă normele și obiceiurile sociale din diferite culturi 

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore Resurse 

10 
min. 

Flipchart-uri 
cu agenda și 
rezultatele 
învățării 

A.1.7 – Sesiune introductivă și facilitarea interacțiunii 

v Așezați flipchart-urile cu agenda și rezultatele 
învățării și întrebați voluntarii ce aspecte își 
amintesc de la workshop-ul anterior.  

v Ajutați-i dacă nu își pot aminti toate activitățile 
realizate anterior. 

N/A 

30 
min. 

Flipchart-
uri; 

 

Pixuri 

A.1.8 – 4 Flipchart-uri 

v Profesorul pregătește 4 flipchart-uri și le așază în 
sală. Pe fiecare dintre ele scrie următoarele 
întrebări: 
1. Care este cel mai important aspect pe care 

migranții trebuie să îl învețe despre această 
țară? (Dacă numiți mai mult de un aspect, 
clasificați-le, indicând care este primul). 

2. Ce vă place la proiectul BRAMIR? 
3. Există ceva care să vă îngrijoreze cu privire la 

N/A 
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acest proiect? Dacă da, de ce? 
4. Imaginați-vă că stați, fără să vă așteptați, în 

Tokio/Japonia pentru o săptămână. De ce 
provocări veți avea parte? Cum le veți depăși? 

Discuție 

v Tutorele va rezuma comentariile de pe flipchart-
uri. Citiți-le cu voce tare, dacă ceva nu e clar, 
cereți voluntarului care le-a notat să ofere câteva 
lămuriri suplimentare.  

v Dar amintiți-vă, trebuie să fie anonim, astfel încât 
să se respecte opțiunea de a nu divulga 
identitatea! 

v Cu toate acestea, toți voluntarii sunt bineveniți să 
își împărtășească opiniile și comentariile! 

v Încercați să plasați comentariile în context. De ce 
este acest exercițiu important? Tutorele trebuie 
să realizeze o discuție de grup cu voluntarii în 
urma acestei activități. 

v La finalul workshop-ului, tutorele trebuie să 
revină la aceste flipchart-uri și să întrebe 
voluntarii dacă au aceleași opinii privitoare la 
răspunsurile lor, dacă s-a schimbat ceva în urma 
acestei noi perspective/experiențe.  

5 min.  

Fotocopii 
ale fișelor 
de lucru 
R.1.6 
pentru 
formabili  

 

A.1.9 – Repararea puzzle-ului 
v Pentru acest joc, grupul trebuie împărțit în 2 

jumătăți.  
v Aveți grijă să păstrați echilibrul între voluntarii 

femei și bărbați deoarece este important pentru 
jocul următor – trebuie să fie cel puțin un bărbat 
și o femeie în fiecare grup! 

v Imprimați cele două imagini (dacă este posibil pe 
carton) – și tăiați imaginile în atâtea piese câți 
membri sunt în grup. 

v Înmânați piesele de puzzle și lăsați voluntarii să-și 
găsească propriul grup. 

v În final, vor avea imaginea unui sat și a unui 
constructor. 

v Acest lucru va arăta dacă, în jocul următor, vor fi 
arhitecți sau derdieni. 
 

R.1.6 

65 Instrucțiuni A.1.10 – Jocul „Derdienii” 
v Despărțiți grupurile, astfel încât să nu se poată 

R.1.7 



 

18 | P a g e  
 

BRAMIR 
 

Train the Trainer Curriculum 
 

min. pentru 
ambele 
grupuri; 

Foarfecă, 
lipici, riglă, 
creion, 
hârtie/ 
carton  

2 săli sau o 
sală 
separată 

Fotocopii 
ale fișelor 
de lucru 
R.1.7 
pentru 
formabili 

vedea sau auzi.  
v Va trebui să vă împărțiți între ambele grupuri și să 

îi ajutați. 
v Aveți grijă, nu le spuneți prea multe! 
v Exercițiul nu este unul ușor, dar se presupune că 

reușește să îi scoată din zona de confort! 
 

20 
min.  

Flipchart și 
marker 
pentru 
discuții și 
feedback 

A.1.11 – Discuții finale 
v Voluntarii vor avea parte de multe experiențe noi 

și este important să le acordăm spațiu și timp 
pentru a face schimb de opinii și pentru a-și 
împărtăși sentimentele și experiențele.  

v Doar atunci ei vor fi în măsură să înțeleagă 
mesajele exercițiilor. 

v Utilizând un flipchart și un marker, cereți 
voluntarilor să enumere ce au învățat în urma 
exercițiilor de astăzi și să discute asupra acestor 
puncte. 
 

N/A 

20 
min. 

Geantă/ 
tavă pentru 
scrisori/ coș 
sau o poză 
a acestor 
articole; 

Cartonașe 
(dacă se 
poate în 3 
culori 

A.1.12 - Joc final și reflecție asupra modulului 
v Voluntarii vor primi 3 cartonașe pe care vor nota: 

a) Ce aspecte ale modulului îi ajută 
b) Asupra căror aspecte sunt indeciși 
c) Ce aspect nu vor utiliza deloc (dacă este 

cazul). 
v Înainte de a începe, prezentați agenda și 

rezultatele învățării de la început. Bifați 
elementele realizate. 

v Puneți fie un simbol al unei genți, tăvi pentru 
scrisori sau unui coș în mijlocul sălii, fie chiar 
obiectele în sine.  

v Oferiți cartonașele și cereți voluntarilor să 

N/A 
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diferite); 

Pixuri; 

Flipchart-uri 
de la 
începutul 
workshop-
ului 
(agenda și 
rezultatele 
învățării) 

răspundă la următoarele întrebări: 
a) Ce chestiuni veți lua în geantă, deoarece vă vor 

fi de folos în activitatea cu partenerii mei de 
mentorat? 

b) Ce chestiuni veți pune în tava pentru scrisori, 
deoarece nu sunteți sigur acum că pot fi de 
folos? 

c) Ce chestiuni veți pune în coș, deoarece nu sunt 
utile? 

Evaluare Conform  A.1.12. 

Lecturi suplimentare  

Jocul „Derdienii” – Instrucțiuni și reguli pentru ambele grupuri: 
http://interfaithalliance.org/cms/assets/uploads/2016/09/Deridian-
and-Engineers-Role-Playing.pdf  
 

O altă resursă utilă pentru detalii: 
http://www.nonformality.org/wp-
content/uploads/2006/03/derdians.pdf  
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Modulul	2:	Abilități	de	relaționare	și	interpersonale 

Plan de lecție pentru Modulul 2 Sesiunea față în față nr. 1 

Ore de studiu alocate 

9h 

 

Față în față 

2.5h 

 

Studiu individual 

6.5h 

Rezultatele învățării  

La finalul acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să: 

v Se cunoască mai bine unii pe ceilalți; 
v Învețe ce este ascultarea activă și cum să dezvolte aceste 

abilități prin activități interactive; 
v Facă schimb de idei și să pună în aplicare abilități practice de 

comunicare interactivă cu ceilalți formabili. 

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore Resurse 

25 
min. 

  

A.2.0 – Sesiune introductivă 

v Urați bun venit tuturor formabililor și prezentați 
conținutul workshop-ului 

N/A 

 

A.2.1 – Facilitarea interacțiunii 

Lucruri în comun 

v Împărțiți formabilii în perechi și cereți-le să 
descopere experiențe sau atitudini pe care le au 
în comun (oferiți 5 minute acestui schimb). De 
exemplu: identificați 4 locuri în țara noastră 
unde ați fost, 3 planuri pentru vară, 1 film pe 
care nimeni nu vrea să îl vadă din nou etc. 

v Cereți apoi fiecărei perechi să spună ce au în 
comun. (5 min) 
 

Spuneți 3 lucruri despre propria persoană și amintiți-vă 
3 despre vecinul dvs. 

v Toți formabilii se așază în cerc; au 5 minute la 
dispoziție pentru a face schimb de informații cu 
vecinul din stânga.  

v Trebuie să afle 3 lucruri interesante despre 

N/A 
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el/ea și să spună ceva despre ei înșiși. 
v Apoi, cereți fiecărei persoane să spună tuturor 3 

lucruri despre vecinul lor (5 min.). 

30 
min. 

Proiector și 
ecran sau o 
suprafață 
albă; 

Laptop 

sau 
computer; 

Prezentare 
PowerPoint  

A.2.2 – Ascultare activă 
v Tutorele prezintă tema „Ascultare activă” 

întrebând voluntarii ce înțeleg prin acest lucru. 
v Tutorele prezintă principalele idei ale ascultării 

active și beneficiile ei. 
v Tutorele prezintă exemple concrete de ascultare 

activă și utilitatea ei: 
 

- Scurtă afirmație verbală precum „Văd”, 
„Știu”, „Sigur”, „Mulțumesc” sau 
„Înțeleg”. 

- Adresare de întrebări deschise. 
- Adresare de întrebări specifice pentru 

lămuriri. 
- Comunicare non-verbală precum 

indicarea înțelegerii prin a da din cap, 
contact vizual sau înclinare. 

- Parafrazarea pentru a demonstra 
înțelegere. 

- Ilustrarea unor experiențe similare 
pentru a indica înțelegerea. 

 

N/A 

80 
min.  

Copii ale 
chestionarulu
i pentru toți 
seniorii 
voluntari; 

Copii ale 
manualului 
pentru 
activități 
practice 
pentru toți 

A.2.3 – Chestionar și practica ascultării active 
v Chestionar – Tutorele împarte tuturor 

formabililor chestionare pentru a evalua cât de 
bune sunt competențele lor de ascultare. 

v Testul se numește „Cât de bune sunt 
competențele dvs. de ascultare?”. Linkul este 
disponibil mai jos, în secțiunea „Informații 
suplimentare”. 

v Activitatea cuprinde 14 întrebări și permite 
formabililor să realizeze o autoevaluare a 
competențelor de ascultare prin intermediul 
unor întrebări simple din viața de zi cu zi. 

v De asemenea, permite formabililor să 
primească o evaluare direct prin punctajul 
obținut. 

 
Activitate de grup: 

v În urma chestionarului, tutorele introduce 
exerciții practice pentru dezvoltarea 
competențelor de ascultare. 

R.2.1 

R.2.2 

R.2.3 
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v Exercițiul 1: Tutorele citește câteva texte pline 
de detalii. 

v După ce aceste texte au fost citite, tutorele 
adresează o singură întrebare pentru a vedea 
dacă formabilii au ascultat în mod activ.(15 
min.) 

v Exercițiul 2: Exercițiul șoferului de autobuz (10 
min.) astfel cum este descris la R. 2.2 

v Joc de rol (35 min) astfel cum este descris la R. 
2.3  

20 
min. 

 A.2.4 – Feedback și evaluare 
v Tutorele încheie workshop-ul printr-o scurtă 

masa rotundă alături de formabili. 
v Aici, voluntarii seniori sunt invitați să își exprime 

opiniile, observațiile și să dea feedback cu 
privire la conținutul workshop-ului. 

N/A 

Evaluare  N/A 

Lecturi suplimentare  

Scurtă prezentare a ascultării active și a beneficiilor ei 
https://www.adelaide.edu.au/writingcentre/docs/learningguide-
activelistening.pdf  

Ascultare activă: cum să fii un bun ascultător: 
https://www.youtube.com/watch?v=z_-rNd7h6z8  

6 sfaturi pentru ascultare activă: 
https://www.youtube.com/watch?v=oWe_ogA5YC  

Cum să fii un bun ascultător: https://www.youtube.com/watch?v=-
BdbiZcNBXg  

Chestionar: Cât de bune sunt competențele de ascultare: 
https://www.mindtools.com/pages/article/listening-quiz.htm  

 

Câteva (6) exerciții pentru competențe de ascultare care să 
promoveze comunicarea: 

https://blog.udemy.com/listening-skills-exercises/  

http://classroom.synonym.com/active-listening-games-adults-
12033309.html 

http://blog.readytomanage.com/what-listening-skills-exercises-
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work-best/  

https://www.trainingzone.co.uk/develop/cpd/tutors-tips-active-
listening-exercise  

 

 

Modulul 2: Abilitățile de relaționare și interpersonale	

Plan de lecție pentru Modulul 2 Sesiunea față în față nr. 2 

Ore de studiu 
alocate 

9h 

 

Față în față 

2.5h 

 

 

Studiu individual 

6.5h 

 

Rezultatele învățării 
  

La finalul acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să: 

v Definească inteligența emoțională; 
v Înțeleagă importanța inteligenței emoționale; 
v Identifice cele mai importante competențe privind inteligența 

emoțională și să realizeze o autoevaluare; 
v Dezvolte aceste competențe prin activități practice.  

 

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore Resurse 

30 
min. 

  

A.2.5 – Sesiune introductivă 

v Urați bun venit tuturor formabililor și prezentați 
conținutul workshop-ului 
 

N/A 

 A.2.6 – Facilitarea interacțiunii 

v Tutorele împarte grupul în perechi și cere fiecărei 
perechi constituite să răspundă la următoarele 3 
întrebări: 
1. Care este persoana pe care v-ați dori cel mai 
mult să o întâlniți, indiferent dacă mai trăiește 
sau nu? De ce? 

N/A 
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2. Care este cel mai nebunesc lucru pe care l-ați 
făcut și cum a fost experiența? 
3. Care este mâncarea dvs. preferată? 
 

30 
min. 

Flipchart; 

Markere; 

Dezbatere 

A.2.7 – Discuție de grup 
v Tutorele conduce o discuție de grup/ dezbatere 

având următoarea temă: „Ce anume conferă unui 
individ inteligență emoțională?” 

v Obiectivul este acela de a avea o discuție bazată 
pe colaborare pentru a defini împreună 
inteligența emoțională, ajungând împreună la o 
definiție comună.  

v În centrul primei pagini de pe flipchart, tutorele 
va scrie „IE”. 

v Obiectivul acestei activități este acela de a 
proiecta în minte o hartă a IE. Tutorele nu predă; 
el/ea facilitează discuția. [Tutorele  trebuie să fie 
atent la procesul dezvoltării acestei hărți.] 

v Tutorele trebuie să fie răbdător, să îi asculte pe 
fiecare și să ia notițe pe flipchart cu privire la 
principalele argumente. 

v Sesiunea trebuie să dezvolte o capacitate de 
înțelegere a formabililor pe care o vor îmbunătăți 
prin intermediul următoarelor activități. 
 

N/A 

15 
min.  

Copii ale 
chestionaru
lui pentru 
toți seniorii 
voluntari; 

Copii ale 
manualului 
pentru 
activități 
practice 

A.2.8 – Definirea inteligenței emoționale 
v Tutorele pune un clip video care prezintă 

inteligența emoțională (linkul este disponibil în 
secțiunea Informații suplimentare de mai jos). 

v Pe o altă pagină a flipchart-ului, tutorele trebuie 
să scrie cei 5 piloni ai IE și să ofere o definiție 
clară: 
• Autoconștientizarea: cunoașterea propriilor 

emoții așa cum sunt 
• Gestionarea emoțiilor: abilitatea de a stăpâni 

emoțiile 
• Automotivarea: abilitatea de a face ceea ce 

trebuie făcut 
• Empatia: recunoașterea emoțiilor celorlalți 
• Gestionarea relațiilor: abilitatea de a 

gestiona, influența și trezi emoții în ceilalți. 
 

N/A 
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75 
min. 

Flipchart; 

Markere; 

Computere 
cu 
conexiune 
la internet  

Pixuri și 
materiale 
de luat 
notițe 
pentru 
voluntari. 

A.2.9 – Exerciții practice 
v Tutorele va face referire la lista celor 5 piloni ai IE 

pentru a implementa exercițiul destinat 
îmbunătățirii competențelor participanților: 

v Exerciții despre autoconștientizare (15 min.): Vezi 
și spune 

v Exerciții despre gestionarea emoțiilor (15 min.): 
Emoții din muzică 

v Exerciții despre automotivare (15 min.): 
Transformă răul în bine 

v Exerciții despre empatie (15 min.): Teama într-o 
pălărie 

v Exerciții despre gestionarea emoțiilor (15 min.): 4 
cuvinte 

R.2.4 

20 
min. 

 A.2.11 – Încheiere și evaluare 
v Tutorele încheie workshop-ul întrebând voluntarii 

dacă sesiunea a fost în conformitate cu 
așteptările lor și dacă au o mai bună percepție 
asupra temei acum. 
 

N/A 

Evaluare  N/A 

Lecturi 
suplimentare/ linkuri 

Linkuri YouTube privind inteligența emoțională:  

https://www.youtube.com/watch?v=Te5QUiNbF2g  

http://www.dailytenminutes.com/2012/06/emotions-management-
very-good-message.html?m=1 

http://www.lifehack.org/articles/featured/8-steps-to-continuous-self-
motivation.html 

https://www.youtube.com/watch?v=bkmmZmbbBVo  

https://www.youtube.com/watch?v=rNVtxTwd9zc 

Carte: Goleman, Daniel: Emotional intelligence, why it can matter 
more than IQ. 
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Modulul	3:	Eficacitatea	și	autogestionarea	personală 

Plan de lecție pentru Modulul 3 Sesiunea față în față nr. 1 

Ore de studiu alocate 

9h 

 

Față în față 

2.5h 

 

Studiu individual 

6.5h 

 

Rezultatele învățării  

La finalul acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să: 

v Identifice și să dezvolte competențele specifice necesare 
autogestionării și eficacității personale. 

v Utilizeze instrumente specifice și activități pentru 
autoevaluare. 

v Exploreze și să dezvolte elemente de autoîncredere. 
 

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore Resurse 

 

 

 

 

 

 

20 
min. 

Proiector și 
ecran sau o 
suprafață 
albă. 

Laptop sau 
computer; 

Prezentare 
PowerPoint 
slide 2 

A.3.0 – Prezentarea termenilor „competențe generale și 
competențe specifice” 

v Utilizând slide-urile PowerPoint, tutorele 
prezintă termenii „competențe generale și 
competențe specifice”. 

v Apoi, voluntarii vor oferi exemple de 
competențe generale și specifice.  
 
 

N/A 

Proiector și 
ecran sau o 
suprafață 
albă. 

Laptop sau 
computer; 

Prezentare 

A.3.1 – Prezentarea autogestionării 

v Utilizând slide-urile PPT, tutorele cere 
voluntarilor să citească și să comenteze pe 
marginea autogestionării – ce înseamnă, ce 
competențe implică și de ce este importantă.  

v Voluntarii sunt invitați să-și exprime opinia cu 
privire la autogestionare făcând trimitere la 
experiența personală. 

N/A 
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PowerPoint  

30 
min. 

Proiector și 
ecran sau o 
suprafață 
albă. 

Laptop sau 
computer; 

Prezentare 
PowerPoint  

Flipchart și 
markere 

A.3.2 – Autoeficacitatea 
v Utilizând slide-ul 5 din prezentarea PowerPoint, 

tutorele întreabă grupul: „Ce înseamnă pentru 
dvs. eficacitatea personală?” 

v Voluntarii își exprimă singuri propriile opțiuni. 
v Tutorele notează cuvinte cheie pe flipchart și 

încurajează grupul să se implice în discuții.  
v Apoi, tutorele pune următorul video YouTube „8 

elements of personal 
effectiveness”https://www.youtube.com/watch
?v=3Fj4e1rE1NI&t=113s  
 

N/A 

35 
min.  

Proiector și 
ecran sau o 
suprafață 
albă. 

Laptop sau 
computer; 

Prezentare 
PowerPoint  

Fotocopii ale 
fișelor de 
lucru R.3.1 
pentru 
formabili 

A.3.3 –Autoconștientizarea și autocunoașterea 
v Voluntarii utilizează un model de analiză SWOT 

ca instrument de analiză a autoconștientizării și 
autocunoașterii, urmărind punctele tari, 
punctele slabe, oportunitățile și amenințările 
privitoare la noul lor rol de consultant pentru 
migranți. 

v Voluntarii prezintă rezultatele analizei SWOT 
întreprinse întregului grup, prezentarea fiind 
urmată de o discuție de grup cu privire la 
utilitatea instrumentului. 

 

 

 

 

R.3.1 

55 
min. 

Proiector și 
ecran sau o 
suprafață 
albă. 

Laptop sau 
computer; 

Prezentare 

A.3.4 – Încredere în propria persoană 
v Formabilii completează testul încrederii în 

propria persoană ( R.3.2.) și prezintă rezultatele 
întregului grup, în mod voluntar – nu forțați 
formabilii să împărtășească rezultatul testului. 

v Formabilii vor urmări două clipuri video despre 
creșterea încrederii în propria persoană: 
https://www.mindtools.com/selfconf.html   
 
https://www.youtube.com/watch?v=u_eNY6Nj

R.3.2 

 

R.3.3  
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PowerPoint  

 

Fotocopii ale 
fișelor de 
lucru R.3.2 și 
R.3.3 pentru 
formabili 

UWU&t=4s   
v Apoi, tutorele va iniția o discuție de grup pentru 

a analiza conținutul video-urilor. 
v Tutorele împarte grupul în două perechi și 

distribuie copii ale fișei de lucru pentru fiecare 
voluntar (R.3.3.). 

v Formabilii consultă manualul pentru a identifica 
„abordarea axată pe soluție” și efectuează 
exercițiul conform descrierii. 

v După acest exerciții, profesorul va iniția o scurtă 
discuție de grup privind utilizarea acestei 
abordări. 
 

10 
min.  

Flipchart și 
marker 

 

A.3.5 – Încheierea activității și reflecție: 
v Tutorele rezumă punctele cheie ale acestui 

workshop și cere voluntarilor să ofere feedback 
cu privire la conținutul acoperit. 

v Formabilii sunt invitați să participe la o discuție 
liberă pentru a-și exprima gândurile și opiniile 
despre această unitate. 
 

N/A 

Evaluare  N/A 

Lecturi suplimentare/ 
Linkuri 

Linkuri video:  

https://www.youtube.com/watch?v=3Fj4e1rE1NI&t=113s 

https://www.mindtools.com/selfconf.html   

https://www.youtube.com/watch?v=u_eNY6NjUWU&t=4s   

Material suplimentar 

Chestionar cu privire la încrederea în propria persoană 
https://www.mindtools.com/pages/article/newTCS_84.htm 

 Video despre stima de sine  
https://www.youtube.com/watch?v=YSg3xxRbB9s  

JOHARI Window: 
http://www.aspira.org/sites/default/files/U_III_M_1_SA.pdf 

Instrumentele minții: Creșterea încrederii în propria persoană 
https://www.learning-mind.com/7-basic-personal-effectiveness-
skills/      
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Modulul 3: Eficacitatea și autogestionarea personală	

Plan de lecție pentru Modulul 3 Sesiunea față în față nr. 2 

Ore de studiu alocate 

9h 

 

Față în față 

2.5h 

 

 

Studiu individual 

6.5h 

 

Rezultatele învățării  

La finalul acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să: 

v Identifice și să dezvolte competențele specifice pentru grija 
față de propria persoană și pentru a atinge eficacitatea 
personală. 

v Utilizeze instrumente și activități specifice gestionării 
stresului. 

v Utilizeze tehnici de reflecție și meditație pentru a atinge 
starea de bine. 
 

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore Resurse 

 

 

 

 

 

 

30 
min. 

Proiector și 
ecran sau o 
suprafață 
albă. 

Laptop sau 
computer; 

Prezentare 
PowerPoint  

Flipchart și 
markere 

Fotocopii ale 
fișelor de 
lucru R.3.4 
pentru 

A.3.6 – Prezentarea grijii față de propria persoană 

v Utilizând slide-urile PowerPoint, tutorele 
prezintă un plan de acțiune pentru grija față de 
propria persoană (R.3.4.) și invită formabilii să 
împărtășească rutina proprie. 

v Tutorele adresează următoarea întrebare 
formabililor: 
„Ce înseamnă, pentru dvs., grija pentru propria 
persoană?” 

v Tutorele notează informații cheie pe flipchart. 
v Formabilii urmăresc două video-uri: 

https://www.youtube.com/watch?v=w0iVTQS8f
tg 
https://www.youtube.com/watch?v=VUKPrSM
mbzc 
 

R.3.4 
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formabili v Tutorele inițiază o discuție de grup pentru a 
analiza conținutul video-urilor. 
 

40 
min. 

Proiector și 
ecran sau o 
suprafață 
albă. 

Laptop sau 
computer; 

Prezentare 
PowerPoint  

Flipchart și 
marker 

Fotocopii ale 
fișelor de 
lucru R.3.5 și 
R.3.6 pentru 
formabili 

A.3.7 – Gestionarea stresului 
 

v Utilizând slide-urile 3-4 din prezentarea 
PowerPoint, tutorele prezintă formabililor 
modelul ABC.  

v Formabilii citesc despre modelul ABC - un 
instrument pentru înțelegerea și gestionarea 
stresului. 

v Tutorele împarte grupul în perechi și distribuie 
copii ale fișelor de lucru R.3.5. și R.3.6., ajutând 
formabilii să realizeze activitățile.  

v Formabilii prezintă rezultatele activității 
individuale întregului grup, iar Tutorele 
facilitează o scurtă discuție de grup cu privire la 
anumite puncte cheie.  
 

R.3.5 

 

R.3.6 

40 
min.  

Proiector și 
ecran sau o 
suprafață 
albă. 

Laptop sau 
computer; 

Prezentare 
PowerPoint  

 

A.3.8 – Prudența 
 

v Utilizând slide-urile 5-7 din prezentarea 
PowerPoint, tutorele prezintă tema  prudenței. 

v Formabilii urmăresc 2 video-uri: 
- Prudența-animație de 3 minute: 
www.youtube.com/watch?v=mjtfyuTTQFY  
- Știința din spatele prudenței: 
www.youtube.com/watch?v=VTA0j8FfCvs&t=18
1s  
 

v  În urma acestor video-uri, tutorele adresează 
următoarele întrebări: 
- Ce este prudența? 
- Cum vă poate fi de folos? 
- Cum funcționează? 
- Cum o puteți aplica? 

v Urmează o discuție de grup pentru a comenta 
asupra problemelor apărute în urma vizionării 
video-urilor. 

v Tutorele face demonstrația unor simple exerciții 
de meditație (R.3.7). 

R.3.7 
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40 
min. 

Pixuri și 
materiale de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

Fotocopii ale 
fișei de lucru 
R.3.8 pentru 
formabili  

A.3.9 – Autoreflecția 
v Formabilii sunt încurajați să pregătească un 

scurt paragraf despre autoreflecție utilizând 
întrebări de ghidare (R.3.8). 

v Formabilii sunt invitați să își citească notițele și 
sunt încurajați să participe la discuții de grup. R.3.8 

10 
min.  

Flipchart și 
marker 

 

A.3.10 – Încheierea activității și reflecție: 
v Tutorele rezumă punctele cheie ale workshop-

ului și cere formabililor să ofere feedback cu 
privire la conținutul acoperit.  

v Formabilii sunt invitați să participe la o discuție 
deschisă pentru a-și exprima gândurile și 
opiniile cu privire la această unitate. 
 

N/A 

Evaluare  N/A 

Lecturi suplimentare/ 
Linkuri 

Linkuri video:  

https://www.youtube.com/watch?v=w0iVTQS8ftg 

 https://www.youtube.com/watch?v=VUKPrSMmbzc 

www.youtube.com/watch?v=mjtfyuTTQFY 

www.youtube.com/watch?v=VTA0j8FfCvs&t=181s 

Chestionar online pentru gestionarea stresului 
https://www.mindtools.com/pages/article/newHTE_88.htm 

Material suplimentar pentru autoreflecție: 
https://www.mindtools.com/blog/reflecting-on-your-inner-self/ 

Material suplimentar pentru prudență 
https://www.mindful.org/meditation/mindfulness-getting-started/ 

 https://greatergood.berkeley.edu/mindfulness/definition 

 https://www.mindful.org/what-is-mindfulness/ 

https://www.pocketmindfulness.com/6-mindfulness-exercises-you-
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can-try-today/ 
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Modulul	4:	Gândirea	critică	și	rezolvarea	problemelor 

Plan de lecție pentru Modulul 4 Sesiunea față în față nr. 1  

Ore de studiu alocate 

9h 

 

Față în față 

2.5h 

 

 

Studiu individual 

6.5h 

 

Rezultatele învățării  

La finalizarea acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi 
în măsură să:  

v Definească gândirea critică;  
v Înțeleagă strategiile gândirii critice pentru munca în folosul 

comunității;   
v Exerseze gândirea critică prin activități; 
v Înțeleagă cum miturile sau stereotipurile pot influența ceea 

ce gândim.  

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore Resurse 

 

 

30 
min. 

Cronometru 
pentru 
runde;  

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

Flipchart și 
marker;  

Proiector și 
ecran;  

Prezentare 
PowerPoint; 

Laptop 
sau 

A.4.0 – Captarea atenției (facilitarea interacțiunii) 

v Tutorele le urează bun venit tuturor voluntarilor 
care participă la acest workshop și anunță 
sesiunea introductivă: Cuvinte formate din trei 
litere.   

v Tutorele oferă fiecărui formabil câte trei 
cuvinte, alcătuite din 2 consoane și o vocală.  

v Formabilii au 45 de secunde să formeze un 
cuvânt din trei litere împreună cu una sau alte 2 
persoane.  

v Formabilii trebuie să aibă un cuvânt format din 
trei litere împreună cu cel puțin un alt 
participant.   

v Odată ce au format cuvântul, ambii îl vor nota 
pe o foaie de hârtie.  

v Repetați acest exercițiu de 3-4 ori.   
v Apoi extindeți provocarea și cereți-le 

formabililor să formeze cuvinte din 4, 5 și 6 
litere.   

N/A 



 

36 | P a g e  
 

BRAMIR 
 

Train the Trainer Curriculum 
 

computer 
 

v Această sesiune introductivă este una benefică 
pentru formabili întrucât ei își dezvoltă gândirea 
critică și creativă; este și o activitate prin care 
formabilii se destind împreună cu membrii 
grupului.      

A.4.1 – Introducere în gândirea critică 

v Tutorele introduce grupul în subiectul gândirii 
critice în ceea ce privește munca în folosul 
comunității.  

v Utilizând un flipchart și marker, tutorele 
conduce o discuție de grup cu scopul de a 
determina gradul de înțelegere a conceptului 
gândire critică.    

v Utilizând slide-uri PowerPoint, tutorele 
introduce câteva definiții ale gândirii critice, 
rolul celor care gândesc critic și rolul gândirii 
critice în ceea ce privește munca în folosul 
comunității.  

N/A 

20 
min. 

Proiector și 
ecran sau o 
suprafață 
albă;   

Laptop sau 
computer; 

Prezentare 
PowerPoint;  

Flipchart și 
marker; 

Fotocopii ale 
fișei de lucru 
R.4.1 pentru 
toți formabilii 

A.4.2 – Opinie vs. Fapt 
 

v Utilizând o prezentare PowerPoint, tutorele 
explică pe scurt de ce abilitățile de a gândi 
critic sunt folositoare.  

v Pentru a introduce formabililor strategiile de 
dezvoltare a gândirii critice, tutorele 
distribuie formabililor copii ale rezumatului 
Opinie sau fapt. 

v Formabililor li se dau 5 minute pentru a citi 
rezumatul.   

v Plecând de la acesta, tutorele conduce o 
scurtă discuție de grup, cu scopul de a 
analiza cum au utilizat abilitățile de gândire 
critică, pentru a finaliza această sarcină - ce 
cuvinte au căutat, pentru a distinge între 
opinie și fapt.  

v Tutorele le cere formabililor să se gândească 
la alte situații când au utilizat abilitățile de 
gândire critică în viața de zi cu zi. Dacă 
doresc, ei pot împărtăși aceste exemple 
grupului.  

R.4.1 
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60 
min.  

Proiector și 
ecran sau o 
suprafață 
albă;   

Laptop sau 
computer; 

Prezentare 
PowerPoint;  

Flipchart și 
marker; 

Copii ale 
articolelor de 
ziar pentru 
formabili;  

Flipchart și 
markere. 

 

A.4.3 – Analiză critică a ziarelor 
 

v Utilizând o prezentare PowerPoint, tutorele 
explică, pe scurt, pașii gândirii critice care să 
sprijine lucrul cu diverse comunități și grupuri.  

v Plecând de la această prezentare, tutorele alege 
unul dintre articolele din lista cu lecturi de mai 
jos și îl oferă fiecărui formabil.   

v Acestea sunt scurte articole de opinie.  
v Tutorele invită fiecare formabil să citească 

articolul și să sublinieze sau să evidențieze doar 
faptele.  

v Plecând de la această activitate, tutorele aduce 
membrii grupului împreună, pentru a identifica 
faptele  din articol și pentru a discuta exercițiul.   

 
Discuție 

v Utilizând slide-ul 12 din PPT, tutorele anunță o 
întrebare care va fi supusă discuțiilor de grup- 
De ce vesticii sunt considerați exilați, și nu 
migranți?    

v Această întrebare le va prezenta formabililor 
câteva dintre prejudiciile și prejudecățile pe 
care le aducem și folosim în propriul limbaj, fără 
a le conștientiza.  

v Prin intermediul discuției de grup, formabililor li 
se cere opinia în legătură cu acest subiect.   

v Tutorele va nota aceste opinii pe un flipchart.  
v Apoi, tutorele îi va invita pe formabili să 

stabilească strategii pe care le vor utiliza în 
analiza critică, pentru a evalua validitatea 
acestor opinii.   

v Tutorele va nota din nou aceste strategii pe un 
flipchart.  
 

N/A 

30 
min. 

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

Fotocopii ale 
fișei de lucru  
R.4.2 pentru 
formabili; 

A.4.4 – Punerea în discuție a miturilor și stereotipurilor 
 

v Tutorele le prezintă formabililor o activitate de 
grup - Punerea în discuție a miturilor și 
stereotipurilor (R.4.2) 

v Tutorele dă fiecărui formabil câte o pagină și le 
cere să scrie un cuvânt, caracteristică sau 
trăsătură a țării notate în partea de sus a 
paginii.   

v Odată ce formabilii au scris cuvântul, tutorele le 
cere să dea foaia celui din stânga; el trebuie să 
scrie un alt cuvânt, caracteristică sau trăsătură 

 

R.4.2 
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Flipchart și 
markere. 

 

 

pe foaia care i-a fost dată.     
v Repetați această activitate până când toți 

formabilii au avut ocazia să scrie pe fiecare foaie 
și fiecare formabil și-a primit foaia originală 
înapoi.     

v Odată ce exercițiul a fost finalizat, tutorele cere 
fiecărui participant să prezinte grupului țara 
respectivă.  

v Formabilii vor citi, de pe foaie, numele țării și 
cuvintele scrise despre aceasta.   
- După aceea, formabilii vor discuta despre 

cuvintele folosite, despre caracteristicile și 
trăsăturile enumerate, răspunzând la 
următoarele întrebări:  

- Sunt acestea adevărate sau false?  
- Sunt mituri sau stereotipuri?  
- Ce ne spune conștiința despre aceste țări?  

v Pentru a contextualiza această activitate, 
tutorele va conduce o discuție de grup, cu 
scopul de a identifica cele mai comune mituri și 
stereotipuri despre fiecare țară a formabililor.  

v Tutorele notează pe un flipchart  aceste mituri și 
stereotipuri.  
 

10 
min.  

Flipchart și 
marker 

 

A.4.5 – Încheierea activității și aprecierea modulului: 
v Tutorele încheie workshop-ul cu un scurt 

feedback.   N/A 

Evaluare N/A 

Lecturi suplimentare/ 
Linkuri 

Gibby. Caroline. „Critical Thinking Skills in Adult Learners”. ARECLS, 
2013, Vol.10, 147-176. Disponibil la:  
https://research.ncl.ac.uk/ARECLS/volume_10/gibby_vol10.pdf 

Distingând între fapt și opinie. Disponibil la: 
http://aeo.sllf.qmul.ac.uk/Files/CriticalThinking/fact%20or%20opini
on.pdf 

Cum să aplicați gândirea critică în patru pași. Disponibil la: 
https://www.thoughtco.com/how-to-practice-critical-thinking-
31722 

https://globaldigitalcitizen.org/10-great-critical-thinking-activities-
that-engage-your-student 
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Bianco, Cinzia, (ianuarie 2017) „Correcting 5 Myths on Refugees to 
Europe.” Disponibil la: http://www.egic.info/post/correcting-5-
myths-on-refugees-to-europe 

Articole de ziar: 

New York Times – August 2017 – China’s ‘Giant Infants’: 
https://www.nytimes.com/2017/08/08/opinion/china-millennials-
tiger-mothers-giant-infants.html 

New York Times – August 2017 – India’s Barefoot Lawyers: 

https://www.nytimes.com/2017/08/08/opinion/indias-barefoot-
lawyers.html 

BBC Travel - August 2017 - Five Countries Where People Live the 
Longest: http://www.bbc.com/travel/story/20170807-living-in-
places-where-people-live-the-longest 

 

Irish Independent – August 2017 – Time for a New Immigration 
Ballad; http://www.independent.ie/opinion/columnists/declan-
lynch/time-for-a-new-immigration-ballad-lamenting-the-lack-of-it-
36004072.html 

 

Modulul	4:	Gândirea	critică	și	rezolvarea	problemelor	

Plan de lecție pentru Modulul 4 Sesiunea față în față nr. 2  

Ore de studiu 
alocate 

9h 

 

Față în față 

2.5h 

 

 

Studiu individual 

6.5h 

 

Rezultatele învățării 

La finalizarea acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să:  

v Înțeleagă procesul de rezolvare a problemelor;   
v Înțeleagă câteva modele simple pentru rezolvarea 

problemelor;  
v Implementeze câteva tehnici de bază pentru rezolvarea 
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problemelor;  
v Încerce diferite metode de rezolvare a problemelor, atunci 

când un individ are specificul său și nevoi bine determinate.  

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore  Resurse 

40 
min. 

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

Flipchart și 
marker; 

Proiector și 
ecran; 

Prezentare 
PowerPoint
; 

Laptop sau 
computer. 

 

A.4.6 – Captarea atenției 

v Tutorele prezintă activitatea de captare a atenției 
Nodul uman. 

v Tutorele le cere formabililor să se așeze în cerc, 
să-și întindă mâinile și să ia de mână două 
persoane diferite din cerc.     

v Făcând acest lucru, toți formabilii ar trebui să-și 
dea mâinile.   

v Acum, fiecare membru al grupului trebuie să-și 
elibereze mâinile, fără a da drumul la mâna 
altcuiva.   

N/A 

A.4.7 – Introducere în rezolvarea problemelor 

v Utilizând slide-uri PowerPoint, tutorele va 
prezenta grupului conceptul rezolvarea 
problemelor, vorbind despre câteva modele 
comune și tehnici pentru rezolvarea problemelor.    

v După această introducere formală, tutorele va 
conduce o sesiune de întrebări și răspunsuri și va 
nota, pe un flipchart, principalele puncte.    

N/A 

30 
min. 

Proiector și 
ecran sau o 
suprafață 
albă;  

Laptop sau 
computer; 

Prezentare 
PowerPoint
; 

2 cutii cu 
chibrituri; 

Copii  ale 

A.4.8 – Pierdut pe mare 
 

v Tutorele prezintă grupului un exercițiu 
interactiv care îi va ajuta să-și dezvolte 
abilitățile de rezolvare a problemelor- Pierdut 
pe mare. 

v Tutorele va împărți grupul în două (cu câte 4-
6 formabili fiecare) și va da fiecărui subgrup 
câte o cutie cu chibrituri.   

v Apoi, tutorele va da fiecărui formabil câte o 
copie a Schemei de clasificare pierdut pe mare 
(R.4.3). 

v Tutorele oferă fiecărui formabil 10 minute 
pentru a analiza lista și a oferi, în cea de-a 
doua coloană, un clasament individual.   

v Tutorele le oferă apoi 10 minute pentru a 

R.4.3 
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fișei de 
lucru R.4.3 
pentru toți 
formabilii. 

discuta importanța fiecărui item și pentru a 
stabili un clasament de grup, care va trebui 
notat în a treia coloană.  

v Tutorele prezintă clasamentul corect, 
utilizând un slide PowerPoint.  

v După această activitate, tutorele va conduce o 
scurtă reflecție de grup despre cum a mers 
acest exercițiu și despre cum s-au simțit 
făcându-l.  

 

30 
min.  

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

Fotocopii 
ale fișei de 
lucru R.4.4 
pentru toți 
formabilii.   

A.4.9 – Identificarea unei probleme  
 

v Tutorele prezintă grupului dezvoltarea unei 
strategii pentru rezolvarea problemelor.  

v Tutorele împarte grupul în subgrupuri de 3-4 
formabili și le prezintă fișa Identificarea unei 
probleme (R.4.4).  

v După 20 de minute, tutorele reunește grupurile și 
le cere formabililor să descrie problema aleasă.  

R.4.4 

40 
min. 

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili 

Proiector și 
ecran; 

Prezentare 
PowerPoint
; 

Flipchart și 
markere 
pentru a 
nota 
feedback-
ul. 

A.4.10 – Rezolvarea problemelor. Exercițiu 
 

v În grupuri mai mici, tutorele le cere formabililor 
să se bazeze pe problema identificată și să aleagă 
una dintre tehnicile de rezolvare a problemelor 
prezentate la slide-uI 14, pentru a găsi diferite 
soluții/strategii, astfel încât să o rezolve.    

v După 15 minute, tutorele le cere formabililor să 
încheie această activitate și să-și aleagă o a doua 
tehnică din lista celor prezentate în PowerPoint 
pe care să o aplice problemei lor.   
a) După 15 minute, tutorele va reuni grupul și le 

va cere formabililor să descrie:  
b) Ce tehnică de rezolvare a problemelor au 

ales?   
c) De ce au ales această tehnică?  
d) Au observat că una dintre tehnici era mai ușor 

de folosit/mai potrivită decât cealaltă?  
 

 

N/A 
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10 
min.  

Flipchart și 
marker 

 

A.4.11 – Încheierea activității și aprecierea modulului: 
v Tutorele încheie workshop-ul cu un scurt 

feedback.  N/A 

Evaluare N/A 

Lecturi 
suplimentare/ 
Linkuri 

Activitate de captare a atenției, adaptată după, sursă: Serna-
Wallender, Alexander, „Shaping Community - Teamwork and Critical 
Thinking” (2013). Understanding by Design: Complete Collection. 256. 
http://digitalcommons.trinity.edu/educ_understandings/256 

Ghid pas cu pas pentru rezolvarea problemelor 
https://au.reachout.com/articles/a-step-by-step-guide-to-problem-
solving 

Ghid pentru rezolvarea problemelor: 
https://www.leadershipthoughts.com/guide-to-problem-solving/ 

Mindtools, 2017 – Exercițiul Pierdut pe mare: 
https://www.mindtools.com/pages/article/team-building-problem-
solving.htm 

Serna-Wallender, Alexander, „Shaping Community - Teamwork and 
Critical Thinking” (2013). Understanding by Design: Complete 
Collection. 256. 
http://digitalcommons.trinity.edu/educ_understandings/256 

Principiile de bază ale rezolvării problemelor: 
http://www.innovationmanagement.se/imtool-articles/the-basics-of-
creative-problem-solving-cps/ 

Tehnica Drill Down: 

https://www.accipio.com/eleadership/mod/wiki/view.php?id=1811 

Rezolvarea problemelor prin combinarea celor 5 de ce-uri cu tehnica 
Drill Down: http://www.geekpreneur.com/solve-problems-by-
combining-the-five-whys-with-the-drill-down-technique 
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Modulul	5:	Abilități	de	comunicare,	lingvistice	și	de	lucru	în	echipă	

Plan de lecție pentru Modulul 5 Sesiunea față în față nr. 1 

Ore de studiu 
alocate  

9h 

 

Față în față 

2.5h 

 

 

Studiu individual 

6.5h 

 

Rezultatele învățării 
  

La finalizarea acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să:  

v Înțeleagă principiile de bază ale abilității de comunicare și 
negociere.  

v Înțeleagă cum să-i trateze pe ceilalți cu respect și onestitate, 
atunci când comunică cu diverse grupuri.   

v Înțeleagă cum să faciliteze o discuție de grup autentică și de 
succes.  

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore  Resurse 

20 
min. 

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

Flipchart și 
marker; 

Fotocopie a 
fișei R.5.1 – 
prinsă de 
perete și 
afișată pe 
peretele 
clasei.  

 

A.5.1 – Captarea atenției 

v Tutorele urează bun venit la workshop tuturor 
formabililor și le cere să privească imaginea 
prinsă de peretele clasei.   

v Tutorele le cere formabililor să descrie, pe scurt, 
ce văd ei în acea imagine.  

v Fiecare formabil are 30 de secunde să descrie 
ceea ce vede.  

v Plecând de la această activitate, tutorele inițiază 
o scurtă discuție de grup despre cum diferiți 
oameni pot percepe aceeași imagine în diferite 
moduri.    

v Apoi, tutorele inițiază o discuție de grup, pentru a 
stabili nivelul de înțelegere a acestuia, adresându-
le următoarele întrebări:    

a) Cum înțelegeți rolul percepției în comunicare 
și în lucrul în echipă?   

b) De ce sunt abilitățile de comunicare și cele 

R.5.1 
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lingvistice atât de importante pentru 
voluntarii seniori care lucrează cu migranții 

c) Ce ne dorim să realizăm împreună?  
v Formabilii își definesc propriile scopuri și 

așteptări și Tutorele le notează pe un flipchart.     

10 
min. 

Proiector și 
ecran; 

Laptop; 

Prezentare 
PowerPoint.  

A.5.2 – Introducere în modelele comunicării 
 

v Utilizând scurte prezentări PowerPoint, 
tutorele va prezenta grupului abilitățile de 
comunicare și negociere: Modelul de 
comunicare emițător-receptor și Modelul 
iceberg.    

 N/A 

40 
min. 

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

Fotocopii 
ale fișelor 
de lucru 
R.5.2 și 
R.5.3 
pentru toți 
formabilii. 

 

A.5.3 – Percepție și comunicare  
Activitatea 1 – Test de cunoaștere a sinelui 
 

v Plecând de la rezultatele obținute la 
activitatea de captare a atenției, tutorele va 
prezenta formabililor rolul pe care înțelegerea 
îl joacă în comunicarea cu ceilalți.  

v Tutorele distribuie copii ale testului de 
cunoaștere a sinelui - Percepție și comunicare 
(R.5.2) tuturor formabililor.  

v Tutorele citește testul împreună cu formabilii 
și le oferă acestora sprijin pentru a-și compara 
scorurile și a-și stabili canalele de înțelegere 
preferate.   

v Tutorele conduce o scurtă discuție de grup 
despre rezultatele acestui test.  

 
Activitatea 2 – Comunicând cu ceilalți 
 

v Tutorele va oferi tuturor formabililor o copie a 
fișei R.5.3. 

v Cea mai bună soluție pentru a finaliza această 
activitate este aceea ca Tutorele să citească 
itemii încet, astfel încât voluntarii seniori să se 
concentreze pe asocieri (înainte de toate am 
văzut, auzit, simțit, mirosit sau gustat această 
noțiune).  

v Apoi, voluntarii marchează cu o cruce în 

R.5.2 

 

R.5.3 
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coloana potrivită și își calculează rezultatele.   
v Atunci când se evaluează rezultatele acestei 

activități, voluntarii seniori ar trebui să 
identifice canalul de percepție preferat al 
partenerului lor și apoi să-și modifice modelul 
de comunicare, pentru a se potrivi mai bine 
cu preferința.   

v Tutorele ar trebui să aloce 10 minute pentru 
parcurgerea fișei și 5-10 minute pentru 
exercițiul între perechi.  

v După această activitate, tutorele va conduce o 
scurtă discuție de grup despre cum voluntarii 
seniori au perceput-o.  

 

70 
min.  

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

Fotocopii 
ale fișelor 
de lucru 
pentru toți 
formabilii;  

Flipchart și 
marker 
pentru 
feedback. 

A.5.4 – Principii ale motivării  
 

v Utilizând prezentarea PowerPoint, tutorele 
vorbește despre diferitele strategii și reguli pe 
care voluntarii seniori ar trebui să le utilizeze în 
comunicarea cu migranții, cu scopul de a-i motiva 
să se implice în conversație și să înțeleagă, cu 
acuratețe, ce se spune.   

v Tutorele alege 3 sau 4 activități de la fișa R.5.4 la 
fișa R.5.10 din cutie și le realizează împreună cu 
seniorii voluntari.   

v După aceasta, tutorele conduce o scurtă reflecție 
de grup, răspunzând la orice întrebare ce reiese 
din activități și subliniind câteva dintre strategiile 
cheie prezentate cu scopul de a motiva migranții 
să comunice.     

v Tutorele va nota principalele puncte pe un 
flipchart.  

De la R.5.4 
la R.5.10 

10min
.  

Flipchart și 
marker 

 

A.5.4 – Încheierea activității și aprecierea sesiunii 
v Tutorele încheie workshop-ul cu un scurt 

feedback asupra sesiunii și le cere formabililor să 
discute despre subiectele atinse. 

v De asemenea, tutorele le cere formabililor să 
ofere feedback, dacă conținutul workshop-ului 
le-a atins așteptările. 

N/A 

Evaluare N/A 

Lecturi 
suplimentare/ 
Linkuri 

Engleză:  

Cele 7 C-uri ale comunicării -  

https://youtu.be/v4OmXaihEp0 



 

47 | P a g e  
 

BRAMIR 
 

Train the Trainer Curriculum 
 

Germană: 

Ce înseamnă comunicarea -  

https://youtu.be/z4EFDWgVzyw?list=PLQCjYOHAlAK8lRe0gIJUbmWYF
f-VOeoEq 

Patru aspecte ale știrilor- 

https://youtu.be/9VJn1cPbf1A 

O eroare în comunicare -  

https://youtu.be/8Ox5LhIJSBE 

 

 

Modulul	5:	Abilități	de	comunicare,	lingvistice	și	de	lucru	în	echipă	

Plan de lecție pentru Modulul 5 Sesiunea față în față nr. 2 

Ore de studiu 
alocate 

9h 

 

Față în față 

2.5h 

 

 

Studiu individual 

6.5h 

 

Rezultatele învățării
  

La finalizarea acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să:  

v Înțeleagă cum să comunice mai eficient în grup.  
v Înțeleagă când și cum să folosească abilitățile de negociere în 

cadrul diverselor grupuri.  
v Înțeleagă cum să-i învețe pe alții să converseze în engleză/ 

limba țării-gazdă și cum să-i ajute pe cei a căror primă limbă nu 
este engleza/limba țării-gazdă.  
 

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore  Resurse 

 

 

Proiector și 
ecran; 

Conexiune 

A.5.5 – Introducere în lucrul în echipă (ca formator sau 
formabil)  

v Utilizând câteva slide-uri PowerPoint, tutorele 
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80 
min. 

la internet 
și acces la 
YouTube;  

Laptop sau 
computer; 

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

Flipchart și 
marker 
pentru a 
nota 
feedback-ul 
primit de la 
observatori 
și grupuri;  

Plicuri cu 
pătrate 
(R.5.11) 

 

Fotocopii 
ale fișei de 
lucru  
R.5.12 
pentru 
fiecare 
formabil 

 

prezintă câteva ponturi pentru a lucra eficient  în 
echipă atât ca facilitator, cât și în calitate de 
formabil.   

v Tutorele introduce formabililor acest subiect prin 
intermediul următoarelor prezentări video:   
v Diferența dintre învățarea bazată pe cooperare 
și lucrul în echipă: 
https://youtu.be/7MwYjSSBN1A 
v 5 elemente ale învățării bazate pe cooperare - 
https://youtu.be/Izk76RZO4j0 
 

 

 

N/A 

A.5.6 – Colaborare eficientă în grup 

Activitatea 1 (R.5.11) 

v Tutorele prezintă grupului un exercițiu interactiv 
care să-i ajute să-și dezvolte abilitățile de a 
colabora.  

v Tutorele împarte grupul în subgrupuri de câte 3. 
Unde există mai mulți formabili, aceștia vor 
participa ca observatori la activitate și vor fi 
împărțiți printre grupuri, astfel încât să existe un 
observator la fiecare 1 sau 2 grupuri.   

v Fiecare grup se așază la o masă cu 5 plicuri, 
fiecare conținând diferite părți ale pătratelor.  

v Sarcina este de a asambla 5 pătrate de 
dimensiune egală.  

v Grupul a finalizat activitatea doar atunci când în 
fața fiecărui membru se găsește câte un pătrat 
complet terminat.  

v Observatorii trebuie să se asigure că regulile sunt 
respectate și tot ei iau și notițe.  

v La finalul activității, observatorilor li se cere să 
ofere feedback cu privire la modul în care 
grupurile au îndeplinit sarcina și, ulterior, 
membrii grupurilor analizează această experiență.  

Activitatea 2 (R.5.12) 

v Pentru această activitate, tutorele numește un 
formabil care va deveni formator pentru noua 
activitate și Tutorele îl va observa pe voluntar.   

R.5.11 

 

R.5.12 
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v Facilitatorul (voluntarul) prezintă grupului 
activitatea descrisă în fișa R.5.12. 

v Pentru a finaliza această activitate, formabililor li 
se cere să-și imagineze că au grijă de această 
familie de refugiați în calitate de senior voluntar.  

v Facilitatorul împarte grupul în perechi sau în 
grupuri mai mici și cere fiecărei perechi să 
exerseze abilitățile de comunicare, luând câte un 
exemplu diferit din lista de mai jos.   

v Facilitatorul monitorizează munca fiecărei perechi 
sau grup și le oferă sfaturi acolo unde este 
necesar.  

v La finalul activității, facilitatorul pune 
următoarele întrebări și notează răspunsurile pe 
un flipchart:   
a) Cum vă descurcați cu această situație?  
b) Cum reacționați la ea?  
c) Ați cere ajutor altora sau ați încerca să găsiți 

singur o soluție?  
d) Dacă ați prefera să primiți ajutor de la alții, la 
cine ați apela?  
e) Cum vi s-a părut discuția cu partenerul?  

20 
min. 

Fotocopii 
ale fișei de 
lucru R.5.13 
pentru toți 
participanții
. 

A.5.7 – Cum să-I învețe pe alții să converseze în 
engleză/în limba țării-gazdă și cum să-i ajute pe cei a 
căror primă limbă nu este engleza/limba țării-gazdă?  

v Pentru această activitate, tutorele alege un alt 
formabil care să joace rolul facilitatorului, iar 
tutorele îl va observa.  

v Facilitatorul (voluntarul) prezintă grupului 
activitatea descrisă în fișa R.5.13. 

v Utilizând acest șablon, formabilii pregătesc 
catalogul - categorii principale și subdiviziuni 
importante pentru diferitele grupuri.   

R.5.13 
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15 
min.  

Proiector și 
ecran; 

Conexiune 
la internet 
și acces la 
YouTube;  

Laptop; 

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

A.5.8– Pregătire pentru studiu individual   
 

v Tutorele prezintă grupului diferite modalități de a 
aplica ceea ce au învățat în viața de zi cu zi.  

v Tutorele derulează următorul clip video: 
https://youtu.be/4kyvjEpXuPg 

v Plecând de la acesta, tutorele conduce o scurtă 
discuție de grup despre condițiile și 
caracteristicile necesare motivării comunicării și 
despre strategiile motivării comunicării.   

v Formabilii folosesc această oportunitate pentru a 
clarifica orice incertitudine sau barieră întâlnită în 
calea unei comunicări eficiente.  
 

N/A 

25 
min. 

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

 

Copii ale 
fișei de 
lucru  
R.5.13 
pentru toți 
formabilii; 

 

Flipchart și 
marker. 

A.5.9 – Recapitulare și reflecție   
 

v Tutorele încheie workshop-ul cu o scurtă 
recapitulare a principalelor puncte atinse în 
workshop.   

v Tutorele conduce grupul către un exercițiu de 
reflecție de sine, întrebându-i: cum îmi valorific 
abilitățile de comunicare, lingvistice și de lucru în 
echipă?  

v Apoi tutorele le cere formabililor sa reflecteze 
asupra conținutului oferit de workshop și să 
completeze chestionarul-fulger de evaluare (r. 
5.14)  

v Tutorele le cere formabililor să ofere feedback în 
ceea ce privește aspectele din workshop 
considerate a fi cele mai dificile sau despre 
aspectele pe care vor încerca să le utilizeze în 
munca cu migranții?   

v Tutorele notează rezultatele acestei sesiuni orale 
de feedback pe un flipchart.  

 

R. 5.14 

Evaluare N/A 

Lecturi 
suplimentare/Linkuri 

Diferența dintre învățarea bazată pe cooperare și lucrul în echipă  

https://youtu.be/7MwYjSSBN1A 

5 elemente ale învățării bazate pe cooperare - https://youtu.be/Izk76RZO4j0 

https://esol.britishcouncil.org/sites/default/files/Language_issues_mi
gration_integration_perspectives_teachers_learners.pdf 
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https://www.britishcouncil.org/voices-magazine/tips-teaching-
english-arabic-speakers 
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Modulul	6:	Abilități	de	facilitare	

Plan de lecție pentru Modulul 6 Sesiunea față în față nr. 1 

Ore de studiu 
alocate 

9h 

 

Față în față 

2.5h 

 

 

Studiu individual 

6.5h 

 

Rezultatele învățării
  

La finalizarea acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să:  

v Înțeleagă facilitarea;  
v Înțeleagă dinamica grupului.  

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore   Resurse 

20 
min. 

 

 

A.6.0 – Captarea atenției (facilitarea interacțiunii) printr-
un cuvânt  

v Împărțiți formabilii în grupuri de 3 sau 4 
persoane;  

v Spuneți grupurilor nou formate că trebuie să se 
gândească, timp de câteva minute, și să 
împărtășească și restului grupului un singur 
cuvânt care să descrie Migrația.    

v Acest exercițiu ajută grupul să-și analizeze 
concepțiile cu privire la o problemă comună.   

v Odată ce fiecare grup și-a stabilit propriul cuvânt, 
tutorele facilitează o scurtă discuție despre 
diferitele sensuri pe care termenul migrație le are 
pentru fiecare grup. 

 

N/A 

 

20 
min. 

Flipchart și 
marker. 

A.6.1 – Brainstorming despre facilitare în cadrul unui 
grup 
 

v Tutorele inițiază o activitate de brainstorming 
despre:   

a) Ce înțelegeți prin facilitare în cadrul unui grup   
b)  Ce face un facilitator eficient   
c) De ce este nevoie de o bună facilitare în ceea ce 

privește munca în folosul comunității?   
v Tutorele notează rezultatele 

N/A 
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brainstormingului de grup pe un flipchart.  
v Acest exercițiu este folositor pentru a-i face 

pe formabili să înceapă să se gândească la 
facilitare și pentru a strânge toate părerile pe 
care formabilii le-au avut inițial despre acest 
subiect.   

50 
min.  

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

 

Flipchart și 
markere; 

Fotocopii 
ale fișei de 
lucru R.6.1 
pentru toți 
formabilii. 

A.6.2– Introducere în abilitățile de facilitare și dinamica 
grupului  
 

v Utilizând o prezentare PowerPoint, tutorele 
prezintă câteva teorii despre o bună facilitare în 
cadrul grupului (luată din Capitolul 2 al 
Manualului pentru facilitatori).    

v Tutorele împarte copii ale fișei de lucru R.6.1 
tuturor formabililor și oferă câteva noțiuni 
teoretice despre ce te face un bun/prost 
facilitator, bazându-se pe conținutul oferit de 
activitate.  

v Formabilii realizează activitatea din fișa de lucru 
R.6.1, după care poartă o scurtă  discuție.   

v După încheierea activității, tutorele oferă 
formabililor timp pentru discuția de grup; scopul 
ei este de a clarifica eventualele îndoieli ale 
formabililor.  

v Tutorele trebuie să înceapă o scurtă discuție 
despre conceptele și problemele atinse, dându-le 
formabililor timp să-și exprime ideile și opiniile.  

R.6.1 

35 
min. 

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

 

Flipchart și 
markere; 

Fotocopii 
ale fișei de 
lucru R.6.2 
pentru toți 
formabilii.  

A.6.3 – Dinamica grupului 
 

v Tutorele împarte copii ale fișei de lucru R.6.2 
tuturor formabililor.   

v Plecând de la acest exercițiu, tutorele le cere 
formabililor să ofere feedback la răspunsurile 
oferite fiecărei întrebări adresate grupului.   

v Tutorele inițiază o discuție de grup despre 
concluziile acestei activități și notează toate 
răspunsurile pe un flipchart.  

v Apoi, tutorele parcurge fișa de lucru și discută cu 
întregul grup caracteristicile grupului.  
 

R.6.2 
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15 
min. 

Flipchart și 
marker 

 

 

A.6.4 – Exercițiu de încheiere și reflecție asupra sesiunii 
 

v Tutorele încheie workshop-ul cu un scurt rezumat 
al principalelor puncte atinse.  

v Tutorele conduce grupul spre un exercițiu de 
reflecție, întrebându-i:  Ce voi lua acasă, cu mine? 
Ar putea fi o relație de prietenie, o nouă abilitate 
sau o nouă perspectivă.  

v Tutorele notează rezultatele acestui feedback 
oral pe un flipchart.  
 

 

N/A 

Evaluare N/A 

Lecturi 
suplimentare/ 
Linkuri 

http://www.combatpoverty.ie/publications/DevelopingFacilitationSkil
ls_2008.pdf 

https://www.mindtools.com/pages/article/RoleofAFacilitator.htm 

https://seedsforchange.org.uk/tools.pdf 

https://www.mindtools.com/pages/article/improving-group-
dynamics.htm 

 

 

Modulul	6:	Abilități	de	moderare	

Plan de lecție pentru Modulul 6 Sesiunea față în față nr. 2  

Ore alocate  învățării 

9h 

 

Față în față 

2.5h 

 

Studiu individual 

6.5h 

Rezultatele învățării
  

La finalizarea acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să:  

v Identifice diferitele metode pentru a modera un grup.  
v Exerseze utilizând aceste metode.  
v Aprecieze care metodă se potrivește cel mai bine pentru lucrul 

în echipă cu comunitățile de migranți.     

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore   Resurse 



 

56 | P a g e  
 

BRAMIR 
 

Train the Trainer Curriculum 
 

30 
min. 

Proiector și 
ecran; 

Prezentare 
PowerPoint
; 

Laptop; 

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

 

 

A.6.5 – Introducere în metodele de moderare 

v Utilizând o prezentare  PowerPoint, tutorele 
vorbește formabililor despre cele mai uzuale și 
eficiente metode de moderare a grupului.    

a) Brainstormingul  
b) Jocul de rol 
c) Cafeneaua publică  
d) Open Space Technology (Tehnologie de 

spațiu deschis) 
e) Alte metode  

v Formabilii sunt încurajați să ia notițe care să-i 
ajute la procesul de învățare și să pună întrebări, 
dacă au neclarități.  

 

N/A 

 

60 
min. 

Foi mari sau 
role de 
hârtie; 

Markere și 
pixuri 
colorate;  

Cronometru
.  

A.6.7 – Cafeneaua publică în activitatea de integrare  
 

v Pentru a desfășura această activitate, tutorele 
numește un formabil care nu a mai fost 
facilitator pentru grup până atunci și care 
trebuie să faciliteze activitatea cafeneaua 
publică.  

v Facilitatorul împarte formabilii în trei grupuri 
și pregătește trei mese cu scaune.  

v Pentru fiecare masă, facilitatorul scrie pe o 
foaie una dintre următoarele întrebări:   
1. Care sunt abilitățile necesare pentru a 

lucra cu migranți?  
2. Care sunt principalele greșeli pe care le 

poți face, atunci când lucrezi cu 
comunități de migranți?  

3. Cum veți gestiona conflictele atunci când 
veți lucra cu comunitățile de migranți?  

v Facilitatorul numește câte un responsabil 
pentru fiecare masă. El va rămâne la masă și 
va oferi feedback la finalul activității.    

v Facilitatorul stabilește timpul pentru fiecare 
rundă, alocând 6-8 minute.    

v Formabilii sunt încurajați să scrie răspunsuri la 
fiecare întrebare și să completeze foile 
utilizând pixuri și markere colorate.    

v La finalul fiecărei runde, toți formabilii, 
exceptând responsabilul, se vor muta la altă 

N/A 
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masă.    
v  La finalul celor trei runde, facilitatorul va 

anunța încheierea activității și le va cere 
responsabililor să rezume răspunsurile de la 
masa lor.   

v După acest feedback, formabilii vor oferi 
feedback despre cum a fost facilitată această 
activitate.  

v Apoi, activitatea va fi repetată cu un nou 
formabil care va avea rolul de facilitator și cu 
3 mese care vor răspunde la următoarele 
întrebări:  
1. Care sunt principalele probleme care 

afectează migranții din țara ta?   
2. Ce activități poți face sau ce sprijin poți 

oferi pentru a ajuta migranții să se 
integreze pe plan local?  

3. Ce tipuri de sprijin există în organizațiile și 
asociațiile locale, pentru a te susține în 
rolul de facilitator ? 
 

45min
.  

Flipchart și 
marker; 

Fotocopii 
ale fișei de 
lucru R.6.3 
pentru 
fiecare 
formabil.  

A.6.8– Introducere în jocul de rol pentru moderarea în 
cadrul grupului  
 

v Pentru această activitate, tutorele numește un al 
treilea formabil care va juca rolul de facilitator.  

v Facilitatorul împarte copii ale fișei de lucru R.6.3 
tuturor formabililor și citește activitățile pentru 
jocul de rol descris în ea.  

v Facilitatorul invită 3 formabili voluntari să joace 
rolurile lui Susan, Bobby și John.  

v Voluntarii primesc câteva minute pentru a pregăti 
scena (3-5 minute). În acest timp, facilitatorul 
inițiază o scurtă discuție de grup despre cât de 
util ar putea fi jocul de rol în activitățile lor cu 
migranții. Cei trei voluntari  reproduc scena și 
oferă feedback grupului despre cum a fost 
această experiență.  

v Facilitatorul împarte apoi ceilalți formabili în 
grupuri de câte 3 și le cere să interpreteze jocul 
de rol. Cu 3 voluntari ca observatori pentru 
fiecare grup.   

v Facilitatorul inițiază o discuție cu întregul grup, 
despre cum s-au simțit formabilii când au 
interpretat diversele roluri. Facilitatorul 
adresează întrebări tuturor celor ce i-au jucat pe 
Susan, Bobby și John.  

R.6.3 
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v Facilitatorul notează feedback-ul pe un flipchart.  
v Tutorele inițiază o sesiune de feedback despre 

cum s-a simțit facilitatorul și despre cum grupul a 
simțit că a fost facilitată această activitate.  

15min
. 

Flipchart și 
marker 

 

 

A.6.9 – Încheierea activității și reflecție despre aceasta 
 

v Tutorele încheie workshop-ul cu un scurt rezumat 
al principalelor puncte atinse.   

v Tutorele conduce grupul spre un exercițiu de 
reflecție, scriind pe foile unui flipchart, 
următoarele întrebări semi-deschise:   

a) Ce am câștigat de la grup  este… 
b) Ce mi-a plăcut mai tare la grup este…  
c) Ce aș schimba la grup  este…’ 

v Tutorele așază câte o foaie pe fiecare masă și 
formabilii se mută de la o foaie la alta, pentru e 
termina propoziția.  
 

 

N/A 

Evaluare N/A 

Lecturi 
suplimentare/ 
Linkuri 

http://www.combatpoverty.ie/publications/DevelopingFacilitationSkil
ls_2008.pdf 

https://www.mindtools.com/pages/article/RoleofAFacilitator.htm 

https://seedsforchange.org.uk/tools.pdf 

https://www.mindtools.com/pages/article/improving-group-
dynamics.htm 
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Modulul	7:	Abilități	de	tutorat	

Plan de lecție pentru Modulul 7 Sesiunea față în față nr. 1  

Ore de studiu 
alocate 

9h 

 

Față în față 

2.5h 

 

 

Studiu individual 

6.5h 

 

Rezultatele învățării
  

La finalizarea acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să:   

v Înțeleagă principiile de bază ale teoriei privind educația 
adulților;  

v Înțeleagă diferitele stiluri de învățare pe care le pot întâlni și 
cum să apeleze la fiecare stil.  

Timp Materiale Activități de învățare / Sfaturi pentru tutore  Resurse 

15 
min. 

O listă 
pentru 
reorganizar
ea 
categoriilor; 

 

 

 

Foi de 
hârtie și 
pixuri 
pentru 
fiecare 
echipă; 

 

A.7.0 – Captarea atenției 

v Tutorele urează bun venit la workshop tuturor 
formabililor și prezintă activitatea introductivă: 
superlativele.    

v Tutorele împarte formabilii în grupuri de 5-10 
persoane.  

v Obiectivul acestei activități este ca jucătorii să se 
reordoneze cât de repede posibil. Puteți folosi 
propria categorie de ordonare sau una dintre 
următoarele :  

a) De la cel mai mic la cel mai mare - plecând 
de la câte litere conține numele de 
familie.  

b) De la cel mai depărtat la cel mai apropiat - 
plecând de la locul nașterii. 

c) De la cel mai puțin la cel mai mult - 
pornind de la numărul de frați și surori.  

d) De la cel mai scund la cel mai înalt - 
pornind de la înălțime.  

e) De la începutul la finalul anului - pornind 
de la data nașterii.  

 

N/A 
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v Odată ce o echipă s-a aranjat, responsabilul ei se 
asigură că totul este făcut corect.  

v Prima echipă care a terminat este cea 
câștigătoare.  

v Notă:  Tutorele trebuie să aplice aceeași categorie 
de organizare tuturor echipelor. 

60 
min. 

Proiector și 
ecran; 

Laptop sau 
computer; 

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

Flipchart și 
marker;  

Prezentare 
PowerPoint  

Fotocopii 
ale fișei de 
lucru R.7.1 
pentru 
fiecare 
formabil. 

A.7.1 – Introducere în teoria educației adulților 
 

v Utilizând o prezentare PowerPoint, tutorele 
prezintă slide-urile 1-17.  

v După aceea, tutorele inițiază o scurtă discuție în 
ceea ce privește conceptele și problemele 
introduse prin prezentare, permițându-le 
formabililor să-și exprime opiniile și ideile.   

 
Activitate practică pentru stilurile de învățare 

v Pentru această activitate, tutorele inițiază un 
exercițiu de brainstorming cu toți formabilii 
despre cât de important este să înțeleagă stilul de 
învățare al unei persoane.   

v Tutorele le spune că stilurile de învățare pot fi 
clasificate, plecând de la diferite criterii.   

v Tutorele împarte fișa de lucru R.7.1 tuturor 
formabililor (câte o fișă pentru fiecare) și le cere 
să o completeze. În acest fel, ei vor afla despre 
trei stiluri de învățare, diferite față de cele din 
prezentarea PPT. 

v Tutorele organizează și monitorizează 
îndeplinirea activităților din fișa de lucru R.7.1. 

v Formabilii răspund întrebărilor tutorelui și 
completează fișa de lucru Încurajarea motivației 
formabililor  (R.7.1).   

v La finalul activității, formabilii primesc feedback 
de la tutore.  
 

R.7.1 
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45 
min. 

Proiector și 
ecran; 

Laptop sau 
computer; 

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

Flipchart și 
marker;  

Prezentare 
PowerPoint  

Fotocopii 
ale fișei de 
lucru R.7.2 
pentru 
fiecare 
formabil.  

A.7.2 – Introducere în motivarea formabililor 
 

v Utilizând o prezentare PowerPoint, tutorele 
prezintă slide-urile 18-20.  

v Apoi Tutorele inițiază o scurtă discuție despre 
conceptele și problemele introduse prin PPT, 
permițându-le formabililor să-și exprime opiniile 
și ideile.  

 
Activitate practică pentru Încurajarea motivației 
formabililor  

v Pentru această activitate, tutorele împarte 
formabilii în grupuri de 3-5 persoane. 

v Tutorele împarte grupurilor fișa de lucru R.7.2 și 
le cere să o completeze.  

v Tutorele organizează și monitorizează realizarea 
activităților practice din fișa de lucru R.7.2. 

v Formabilii răspund întrebărilor tutorelui și 
completează fișa despre Încurajarea motivației 
formabililor (R.7.2).  

v La finalul activității, formabilii primesc feedback 
de la formator.  
 

R.7.2 

30 
min. 

Flipchart și 
marker; 

Cartonașe 
albe pentru 
toți 
formabilii; 

Pixuri 
pentru 
formator; 

Fotocopii 
ale fișei de 
lucru R.7.3 
pentru 
fiecare 
formabil.  

A.7.4 – Sesiune finală și reflecție asupra ei 
 

v Tutorele încheie workshop-ul cu un scurt rezumat 
al principalelor puncte atinse. 

v Tutorele utilizează tehnica de încheiere 
Activitatea din afara ușii.  

v Pentru a utiliza această tehnică, tutorele 
amintește grupului despre rezultatele învățării 
acestei lecții, notându-le pe un flipchart și 
cerându-le formabililor să ia câte un cartonaș alb 
și să încercuiască una dintre următoarele opțiuni. 
Ei trebuie să înapoieze cartonașul înainte de a 
părăsi clasa : 
1. Stop (Sunt total derutat) 
2. Hai (Sunt gata să merg mai departe)  
3. Acționați cu atenție (Aș putea să fac câteva 

clarificări despre…) 
v Plecând de la această activitate, tutorele 

introduce tuturor formabililor Întrebările rapide    
(R.7.3) și le oferă 10-12 minute pentru a răspunde 
la ele.   

 

R.7.3  

 

 



 

63 | P a g e  
 

BRAMIR 
 

Train the Trainer Curriculum 
 

v Tutorele încheie lecția și mulțumește tuturor 
formabililor.  

Evaluare Întrebările rapide pentru Lecția 1- Modulul 7 Abilități de tutorat 

Lecturi 
suplimentare/ 
Linkuri 

8 caracteristici importante ale educației adulților: 
https://elearningindustry.com/8-important-characteristics-of-adult-
learners 

Stilurile de învățare și didactica educației adulților: 
https://ec.europa.eu/epale/en/blog/learning-styles-and-didactics-
adult-learning 

Peter Jarvis, Educația adulților și învățarea pe tot parcursul vieții: 
Teorie și practică: 
https://pendidikanmatematikausn.files.wordpress.com/2015/11/pete
r_jarvis-
adult_education_and_lifelong_learning__theory_and_practice_3rd_e
dition2004.pdf 

VARK:http://vark-learn.com 

Lynda.com from LinkedIn: https://www.lynda.com 

17 trucuri pentru a motiva formabilii adulți: 
https://elearningindustry.com/17-tips-to-motivate-adult-learners 

Motivarea formabililor adulți: 
https://www.youtube.com/watch?v=aee4ONWZFj0 

Antrenament prin eLearning / Fă-ți audiența exaltată; 30 de 
modalități de a motiva formabilii adulți: 
http://theelearningcoach.com/elearning_design/isd/30-ways-to-
motivate-adult-learners/ 
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Modulul	7:	Abilități	de	tutorat	

Plan de lecție pentru Modulul 7 Sesiunea față în față nr. 2  

Ore de studiu 
alocate 

9h 

 

Față în față 

2.5h 

 

 

Studiu individual 

6.5h 

 

Rezultatele învățării
  

La finalizarea acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să:  

v Înțeleagă abilitățile necesare unui tutore eficient;  
v Înțeleagă dacă ei au însușirile necesare pentru a fi un tutore 

eficient pentru diverși formabili;  
v Înțeleagă cum reunească, în mod coerent și practic, materiale 

de formare pentru diverși formabili.  

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore   Resurse 

75 
min. 

Proiector și 
ecran; 

Laptop sau 
computer; 

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

Flipchart și 
marker;  

Prezentare 
PowerPoint
;  

Copii ale 
fișei de 
lucru R.7.4 
pentru toți 

A.7.5 – Introducere în abilitățile de tutorat – 
autoevaluare, aveți calitățile necesare pentru a fi un bun 
tutore? 

v Utilizând prezentarea PowerPoint, tutorele 
prezintă slide-urile 20-31.  

v Apoi, tutorele inițiază o scurtă discuție despre 
conceptele și problemele introduse prin PPT, 
permițându-le formabililor să-și exprime opiniile 
și ideile. 

 

Activitate practică pentru abilitățile de predare/tutorat  
 

v Pentru această activitate, tutorele organizează 
formabilii în grupuri de câte 3-5 persoane.  

v Le împarte apoi fișa de lucru R.7.4 și le explică 
cum să o utilizeze, citindu-le obiectivele vizate și 
sarcinile.  

v După completarea fișei, formabililor li se cere să 
împărtășească grupului lor propriul profil al 

 

R.7.4 
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formabilii. abilităților de predare/tutorat.   
v După finalizarea acestei fișe (R.7.4),  formabilii 

discută împreună cu Tutorele rezultatele și 
primesc feedback imediat.  

v Tutorele va vorbi cu fiecare grup și le va oferi 
feedback și recomandări despre zonele 
identificate de ei unde ar trebui dezvoltate 
abilitățile.  
 

55 
min. 

Proiector și 
ecran; 

Laptop sau  
computer; 

Pixuri și 
material de 
luat notițe 
pentru 
formabili; 

 

Flipchart, 
foi de hârtie 
și markere 
colorate;   

Prezentare 
PowerPoint 
;  

Copii ale 
fișelor de 
lucru R.7.5 
și R.7.6 
pentru 
fiecare 
formabil.  

A.7.6 -  Abilități pentru conceperea materialelor de 
formare destinate diferiților formabili   
 

v Utilizând prezentarea PowerPoint, tutorele 
prezintă slide-urile 32-38.  

v Plecând de la acestea, tutorele inițiază o scurtă 
discuție despre conceptele și problemele 
introduse prin PPT, permițându-le formabililor să-
și exprime opiniile și ideile.  

 
Dezvoltarea formării și material pentru activitatea de 
formare  

v Pentru această activitate, tutorele organizează 
formabilii în grupuri de câte 3-5 persoane.  

v Tutorele împarte fișa de lucru R.7.5 și le explică 
cum să o folosească, citindu-le obiectivele vizate 
și sarcinile.  

v După completarea fișei, lucrând împreună, 
tutorele cere fiecărui grup să-și împărtășească 
rezultatele și să le discute cu celelalte grupuri.   

v Tutorele va discuta rezultatele cu fiecare grup și 
va oferi feedback și recomandări.  

Scopul și importanța materialului pentru activitatea de 
predare și învățare   
 

v Pentru această activitate, tutorele organizează 
formabilii în grupuri de câte 3-5 persoane.  

v Tutorele distribuie fiecărui grup copii ale fișei de 
lucru R.7.6, foi de flipchart și markere colorate.  

v Apoi, tutorele explică fiecărui grup cum ar trebui 
să finalizeze această activitate, citindu-le 
obiectivele vizate și sarcinile.   

R.7.5   

 

R.7.6 
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v La finalul activității, tutorele cere fiecărui grup să 
prezinte diagrama realizată și celorlalte grupuri.  

v Tutorele va discuta rezultatele cu fiecare grup și 
le va oferi feedback și recomandări.  

30 
min. 

Flipchart și 
marker; 

Fotocopii 
ale fișelor 
de lucru 
R.7.7 și 
R.7.8 
pentru 
fiecare 
formabil. 

A.7.7 – Sesiune de închidere și reflecție  
 

v Tutorele încheie workshop-ul cu un scurt rezumat 
al principalelor puncte atinse.  

v Tutorele folosește tehnica Analizează.  
v Prin utilizarea acestei tehnici, tutorele încheie 

sesiunea adresând o scurtă serie de întrebări, cu 
scopul de a-i ajuta pe formabili să revizuiască ce 
au învățat.  

v Tutorele le cere formabililor să ridice mâna dacă 
pot răspunde la aceste întrebări.   

v Când pune aceste întrebări, tutorele alege un 
formabil care să răspundă la fiecare dintre ele.  

v Formabilii sunt de acord (degetul mare îndreptat 
în sus) sau nu sunt de acord (degetul mare 
îndreptat în jos) cu răspunsul.  

v Tutorele poate folosi următoarele întrebări sau 
unele asemănătoare:  
1. Ce este andragogia? 
2. Care sunt cele 6 principii ale andragogiei, 

stabilite de Knowles? 
3. Cine ne poate oferi trucuri pentru a motiva 

formabilii adulți ? 
4. Ce este tutoratul?  
5. Ce este instruirea diferențiată? 
6. De ce sunt importante materialele de 

formare?  
v Plecând de la această activitate, tutorele 

introduce formabililor Întrebările rapide din fișa 
R.7.7 și le dă câteva minute pentru a o finaliza.  

v La final, tutorele cere formabililor feedback 
despre conținut și dacă există anumite părți care 
trebuie îmbunătățite în curriculum/prezentarea 
acestui modul (li se cere să completeze 
chestionarul de feedback în fișa R.7.8). 

v Tutorele încheie lecția și mulțumește tuturor 
formabililor.  
 

 

R.7.7 

 

R.7.8 

 

 

Evaluare Întrebări rapide pentru  Lecția 2 - Modulul 7  Abilități de tutorat 
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Lecturi 
suplimentare/ 
Linkuri  

G+L (Giving + Learning): https://givingpluslearning.org 

Lecții proiectate pentru diferiți formabili: 
http://education.msu.edu/te/secondary/pdf/Designing-Lessons-for-Diverse-
Learners.pdf 

Material de formare – Ghid de dezvoltare:   

https://www.msb.se/RibData/Filer/pdf/26433.pdf 
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Modulul	8:	Competențe	IT	fundamentale		

Plan de lecție pentru Modulul 8 Sesiunea față în față nr. 1 

Ore de studiu 
alocate 

6h 

 

Față în față  

2.5h 

 

 

Studiu individual  

3.5h 

 

Rezultatele învățării
  

La finalul acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să: 

v Înțeleagă „hardware-ul” și „software-ul” de care au nevoie 
pentru a putea să se conecteze online; 

v Înțeleagă cum să rămână în siguranță online;  
v Configureze o adresă de e-mail și să trimită un e-mail cu 

anexă.  
 

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore  Resurse 

45 
min. 

Sală de 
formare cu 
acces la Wi-
Fi și 
laptopuri / 
computere; 

Pixuri și 
materiale 
de luat 
notiţe 
pentru 
formabili; 

Flipchart şi 
marker; 

Proiector şi 
ecran; 

PowerPoint 

A.8.0 – Introducere și verificarea competențelor 
 

v Tutorele îi salută pe toți formabilii în sala de 
formare IT. 

v Tutorele le solicită tuturor formabililor să-și 
expună experiența anterioară de utilizare a 
computerelor pentru e-mail, crearea de rețele și 
accesarea online a informațiilor. 

v Tutorele face o prezentare generală a sesiunii de 
astăzi folosind slide-urile PPT. 

Prezentarea tutorelui:  
 

v Tutorele prezintă workshop-ul ca fiind o unitate 
introductivă pentru formarea IT. 

v Tutorele se asigură că toate laptopurile și 
computerele sunt configurate pentru formabili și 
sunt conectate la internet. 

v Folosind slide-urile PowerPoint 3-9, tutorele face 
o prezentare de ansamblu a software-ului și a 

 

 

 

 

 

 

R.8.1 
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slide-urile 
1-9. 

hardware-ului necesare pentru conectarea 
online.  

v Tutorele distribuie fotocopii ale fişei „Broadband 
(conexiune în bandă largă) sau Wi-Fi” (R.8.1) 
tuturor formabililor și le vorbește despre fişă, 
răspunzând la toate întrebările care apar. 

30 
min. 

Proiector şi 
ecran; 

Laptop sau 
computer; 

Pixuri și 
materiale 
de luat 
notițe 
pentru 
formabili; 

Flipchart şi 
marker;  

PowerPoint 
slide-urile 
10-16; 

Fotocopii 
ale slide-
urilor  
PowerPoint 
imprimate 
pentru 
fiecare 
formabil. 

A.8.1– Introducere în siguranța internetului 
 

v Tutorele distribuie fotocopii ale diapozitivelor 
PowerPoint tuturor formabililor astfel încât 
aceştia să poată urmări conținutul prezentării și 
să ia notiţe. 

v Folosind slide-urile PowerPoint 10-16, tutorele 
face o prezentare de ansamblu despre siguranța 
internetului. 

v În această prezentare, tutorele va prezenta 
modul în care rămânem în siguranță când folosim 
telefoanele inteligente, laptopurile și 
computerele; acesta va explica, de asemenea, o 
parte din terminologia cheie folosită în siguranța 
internetului. 

v Formabilii sunt încurajați să ia notiţe despre 
terminologia pe care nu o cunosc și să pună 
întrebări dacă sunt necesare explicații 
suplimentare. 

N/A 
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65 
min. 

Proiector şi 
ecran; 

Laptop sau 
computer; 

Pixuri și 
materiale 
de luat 
notițe 
pentru 
formabili; 

Flipchart şi 
marker;  

PowerPoint 
slide-urile 
17-21; 

Fotocopii 
ale slide-
urilor  
PowerPoint 
imprimate 
pentru 
fiecare 
formabil 

A.8.2 – Configurarea unui cont de e-mail utilizând G-Mail 
 

v Folosind slide-urile PowerPoint 17-21, tutorele îi 
va ghida pe formabili prin procesul de configurare 
a unui cont de e-mail utilizând Gmail. A fost ales 
Gmail deoarece este open source și fiabil. 

v Formabilii vor fi încurajați să utilizeze această 
adresă de e-mail atunci când interacționează cu 
partenerii lor de mentorat pe tot parcursul 
proiectului BRAMIR. 

v Formabilii vor urmări conținutul diapozitivelor 
PowerPoint și își vor configura propriul cont de e-
mail cu sprijinul tutorelui dacă este necesar. 

 

Exerciţiu individual 
 

v Tutorele își scrie adresa de lucru / profesională pe 
un flipchart.   

v Folosind noul cont de e-mail, formabilii sunt 
rugați să compună un e-mail, să atașeze un 
element de pe laptop sau calculator și să-l trimită 
la adresa de e-mail a tutorelui. 

v Tutorele va verifica dacă a primit e-mail de la toți 
formabilii pentru a se asigura că toți formabilii 
pot îndeplini această sarcină în mod eficient. 

v Tutorele va răspunde la orice întrebare legată de 
această activitate. 
 

N/A 

15 
min. 

Flipchart şi 
marker 

 

A.8.3 – Încheierea sesiunii și evaluarea 
 

v Tutorele închide workshop-ul cu o scurtă sesiune 
de feedback verbal și scrie feedback-ul și 
comentariile făcute de formabili pe flipchart. 

v Tutorele va profita de această ocazie pentru a 
răspunde întrebărilor pe care formabilii le-ar 
putea avea despre conținutul acoperit. 

v Tutorele le mulțumește tuturor formabililor 
pentru participare și atenție pe parcursul sesiunii. 
 
 

 

N/A 

 

 

Evaluare  N/A 

Lecturi suplimentare 
/ Linkuri  

N/A  
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Modulul 8: Competențe IT fundamentale	

Plan de lecție pentru Modulul 8 Sesiunea față în față nr. 2 

Ore de studiu 
alocate 

6h 

 

Față în față  

2.5h 

 

 

Studiu individual  

3.5h 

 

Rezultatele învățării
  

La finalul acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să: 

v Utilizeze competențele fundamentale IT pentru a accesa 
informațiile online; 

v Consilieze partenerii de mentorat despre modul în care se 
accesează informațiile online; 

v Înțeleagă elementele de bază ale rețelei online, cu colegii și 
partenerii de mentorat. 
  

Timp Materiale Activități de învățare / Recomandări pentru tutore  Resurse 

20 
min. 

Sală de 
formare cu 
acces la Wi-
Fi și 
laptopuri / 
computere; 

Proiector şi 
ecran; 

PowerPoint 
slide-ul 22 

A.8.4 –Deschiderea workshop-ului și prezentarea  

v Tutorele îi salută pe toți formabilii în sala de 
formare IT. 

v Tutorele se asigură că toate laptopurile și 
computerele sunt configurate pentru formabili și 
sunt conectate la internet. 

v Tutorele recapitulează conținutul acoperit în 
sesiunea IT anterioară și face o prezentare 
generală a sesiunii de astăzi folosind slide-ul PPT.  

 

N/A 

 

50 
min. 

Proiector şi 
ecran; 

Laptop sau 
computer; 

Pixuri și 

A.8.5–Prezentarea browserelor de internet și a 
motoarelor de căutare 
 

v Folosind slide-urile 23-33 din prezentarea 
PowerPoint, tutorele oferă formabililor o 
prezentare a browserelor de internet și a 
motoarelor de căutare. Acest conținut va acoperi: 

R.8.2 
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materiale 
de luat 
notițe 
pentru 
formabili; 

Fotocopii 
R.8.2 şi ale 
slide-urilor  
PowerPoint 
imprimate 
pentru 
fiecare 
formabil ca 
ghid pentru 
a efectua 
căutări 
online; 

Flipchart şi 
marker;  

PowerPoint 
slide-urile 
23-33. 

o Ce înseamnă diferitele icoane; 
o Ce sunt cookie-urile și cum funcționează; 
o Cum se efectuează căutări eficiente 

pentru informaţiile online. 
v Formabilii vor urmări slide-urile PowerPoint și vor 

căuta informații online, conform conținutului 
acoperit în prezentare. 

 
Activitate individuală – Efectuarea căutărilor Google  
 

v Tutorele va distribui fotocopiile fişei „Căutări 
Google” (R.8.2) tuturor formabililor. 

v Tutorele parcurge fişa cu aceștia. 
v Formabilii sunt rugați să revizuiască fişa și să 

petreacă timp practicând folosirea motorului de 
căutare pentru a găsi informații pertinente pe 
care le-ar putea transmite partenerilor de 
mentorat. 

v Ca parte a învățării pe cont propriu, formabilii vor 
fi încurajați să practice accesarea informaților 
despre serviciile publice și drepturile pentru 
migranți în România. 
  

50 
min. 

Proiector şi 
ecran; 

Laptop sau 
computer; 

Pixuri și 
materiale 
de luat 
notițe 
pentru 
formabili; 

Flipchart şi 
marker;  

PowerPoint 
slide-urile 

A.8.6 – Accesarea informaţiilor online 
 

v Folosind slide-urile 34-40 din prezentarea 
PowerPoint, tutorele face o prezentare a modului 
de accesare online a informațiilor. Aceste 
informații și site-urile vizitate sunt specifice țării.  

v Tutorele prezintă o serie de site-uri 
guvernamentale și publice care conțin informații 
utile pentru toți locuitorii Irlandei. 

v Folosind PowerPoint, tutorele prezintă un 
exemplu de căutare a informațiilor despre 
drepturi prin utilizarea acestor site-uri. 

v După această demonstrație, formabilii sunt rugaţi 
să viziteze site-ul Serviciului de informații pentru 
cetățean și să găsească informații despre un 
serviciu public sau despre drepturi sau interese 
relevante pentru acesta.  
 

R.8.3 
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34-40; 

Fotocopii 
ale slide-
urilor 
PowerPoint 
şi R.8.3 
imprimate 
pentru toţi 
formabilii 

Exerciţiu individual - Accesarea site-urilor utile 

v Tutorele va distribui tuturor formabililor fotocopii 
ale fişei „Site-uri utile” (R.8.3). 

v Tutorele şi formabilii parcurg fişa. 
v Formabilii sunt rugați să revizuiască fişa și să 

petreacă timp revizuind informațiile de pe site, să 
caute informațiile utile pe care le-ar putea 
transmite partenerilor de mentorat. 
  

20 
min. 

Proiector şi 
ecran; 

Laptop sau 
computer; 

PowerPoint 
slide-urile 
41-43; 

Fotocopii 
ale slide-
urilor 
PowerPoint 
şi R.8.4 
imprimate 
pentru toţi 
formabilii 

A.8.7 –Înțelegerea Netichetei  
 

v Folosind slide-urile PowerPoint 41-43, tutorele 
prezintă formabililor ce trebuie să facă si să nu 
facă în comunicarea și crearea de rețele online. 

v Tutorele distribuie fotocopii ale fişei „Netichetă” 
(R.8.4) tuturor formabililor și parcurge fişa prin 
prezentare PowerPoint. 

v Formabilii vor urmări conținutul diapozitivelor 
PowerPoint și fişa „Netichetă”; aceștia vor lua 
notiţe pentru a-i ajuta la învățat. 
  

R.8.4 

10 
min. 

Flipchart şi 
marker 

 

A.8.8 – Încheierea sesiunii și evaluarea 
 

v Tutorele închide workshop-ul cu o scurtă sesiune 
de feedback verbal și scrie feedback-ul și 
comentariile făcute de formabili pe flipchart. 

v Tutorele va profita de această ocazie pentru a 
răspunde întrebărilor pe care formabilii le-ar 
putea avea despre conținutul acoperit. 

v Tutorele le mulțumește tuturor formabililor 
pentru participare și atenție pe parcursul sesiunii. 

 

 

N/A 

 

 

Evaluare N/A 

Lecturi suplimentare Site-ul Serviciului de informații pentru cetățean: www.citizensinformation.ie 
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/ Linkuri 

 

 

Modulul 8: Competențe IT fundamentale	

Plan de lecție pentru Modulul 8 Sesiunea față în față nr. 3 

Ore de studiu 
alocate 

6h 

 

Față în față  

2.5h 

 

 

Studiu individual  

3.5h 

 

Rezultatele învățării
  

La finalul acestui workshop, voluntarii seniori (formabilii) vor fi în 
măsură să: 

v Acceseze informații și materiale de învățat prin intermediul 
platformei BRAMIR;   

v Practice învățarea online prin platforma BRAMIR; 
v Sprijine partenerii de mentorat în accesarea online a 

materialelor de formare prin intermediul platformei BRAMIR. 

Timp Materiale Activități de învățare / Sfaturi pentru tutore  Resurse 

10 
min. 

Loc de 
formare cu 
acces la Wi-
Fi și 
laptopuri / 
computere; 

Proiector şi 
ecran; 

PowerPoint 
slide-ul 44 

A.8.9 – Deschiderea și prezentarea workshop-ului 

v Tutorele îi salută pe toți formabilii în sala de 
formare IT.  

v Tutorele se asigură că toate laptopurile și 
computerele sunt configurate pentru formabili și 
sunt conectate la internet. 

v Tutorele recapitulează conținutul acoperit în 
sesiunile IT anterioare și face o prezentare 
generală a sesiunii de astăzi folosind slide-ul PPT 
44. 

 

N/A 

 

50 
min. 

Proiector şi 
ecran; 

Laptop sau 
computer; 

A.8.10 – Prezentare a Platformei de e-learning BRAMIR 
 

v Tutorele descrie workshop-ul ca o prezentare a 
Platformei de e-learning BRAMIR. 

v Folosind Platforma de e-learning BRAMIR, 
tutorele demonstrează câteva dintre 

N/A 
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Fotocopii 
ale slide-
urilor 
PowerPoint 
imprimate 
pentru 
fiecare 
formabil; 

Flipchart şi 
marker; 

Acces la 
platforma 
de E-
learning 
BRAMIR; 

PowerPoint 
slide-urile  

caracteristicile și funcțiile sale. 
v Formabilii sunt încurajați să se conecteze la 

Platforma de e-learning BRAMIR și să urmărească 
demonstrația tutorelui. 

 
Exerciţiu individual – Înregistrarea pe Platforma de e-
learning 

v Folosind slide-urile PowerPoint cu capturi de 
ecran ale platformei, tutorele îi ghidează pe 
formabili prin procesul de înregistrare, 
asigurându-se că toți formabilii sunt înregistrați 
pe platformă. 

v Formabilii vor urmări conținutul diapozitivelor 
PowerPoint și vor exersa pe laptopuri / 
computere. 

v Formabilii se vor înregistra pe Platforma de E-
learning BRAMIR. 

  

40 
min. 

Proiector şi 
ecran; 

Laptop sau 
computer; 

Fotocopii 
ale slide-
urilor 
PowerPoint 
imprimate 
pentru 
fiecare 
formabil; 

Acces la 
platforma 
de E-
learning 
BRAMIR  

 

A.8.11 –Învățarea prin Platforma de e-learning BRAMIR 
 

v Folosind Platforma de e-learning, tutorele face o 
prezentare a unor caracteristici cheie ale secțiunii 
de învățare online. 

   
Exerciţiu individual – Folosirea toolkitului pentru 
dobândirea competențelor cheie în învățarea online 

v Pentru a prezenta formabililor funcțiile cheie ale 
platformei de e-learning, tutorele îi va invita pe 
formabili să navigheze printre resursele digitale 
din „Tolitul pentru dobândirea competențelor 
cheie”. 

v Formabilii vor fi rugați să petreacă 10-15 minute 
accesând, testând și exersând 2/3 din resursele 
digitale din setul de instrumente. 

v După acest exercițiu, tutorele va organiza o 
scurtă sesiune de feedback de grup pentru a 
evalua gradul de competență al formabililor în 
folosirea acestor resurse. 

v Formabilii vor folosi această sesiune pentru a-și 
testa competența în utilizarea platformei online și 
vor adresa întrebări tutorelui. 

  

N/A 
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40 
min. 

Proiector şi 
ecran; 

Laptop sau 
computer; 

Fotocopii 
ale slide-
urilor 
PowerPoint 
imprimate 
pentru 
fiecare 
formabil; 

Acces la 
platforma 
de E-
learning 
BRAMIR. 

A.8.12 – Crearea de rețele online prin Platforma de e-
learning BRAMIR  
 

v Folosind Platforma de e-learning, tutorele face o 
prezentare de ansamblu a unor caracteristici 
cheie ale sesiunii de creare de rețele online.  

 
Exercițiu individual - Crearea de rețele online prin 
Platforma de e-learning BRAMIR  
 

v Pentru a prezenta formabililor funcțiile cheie ale 
platformei, care vor ajuta la crearea rețelei și la 
comunicarea cu partenerii de mentorat, tutorele 
îi va invita pe formabili să-şi revizuiască profilul 
pe platformă - aici vor adăuga informații 
personale suplimentare, inclusiv experiența 
profesională anterioară, pasiunile și interesele 
etc. 

v Apoi, pentru a se asigura că aceştia se pot 
conecta unul cu celălalt, tutorele îi va invita să 
scrie un mesaj și să-l posteze pe forumul de 
discuții. 

v După ce toți formabilii și-au postat mesajul, vor fi 
invitați să examineze postările altor formabili și să 
răspundă la una sau două postări.  

v Formabilii vor folosi această sesiune pentru a-și 
testa competența în utilizarea platformei online și 
vor adresa întrebări Tutorelui. 
 

N/A 

10 
min. 

Flipchart şi 
marker 

 

A.8.13 –Încheierea sesiunii și evaluarea 
 

v Tutorele închide workshop-ul cu o scurtă sesiune 
de feedback verbal și răspunde întrebărilor pe 
care formabilii le-ar putea avea despre Platforma 
de e-learning BRAMIR. 

v Tutorele scrie feedback-ul și comentariile făcute 
de formabili pe flipchart. 

v Tutorele le mulțumește tuturor formabililor 
pentru participare și atenție pe parcursul sesiunii. 

 

 

N/A 

 

 

Evaluare N/A 

Lecturi suplimentare 
/ Linkuri 

N/A 

 

 



 

78 | P a g e  
 

BRAMIR 
 

Train the Trainer Curriculum 
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Tolitul	BRAMIR	cu	resurse	pentru	formarea	formatorilor		
 

Codul 
activității   

Titlu 

R.1.1 Întâlnire rapidă (Joc de spargere a gheții) 
Prezentare generală  

În timpul jocului Întâlnire rapidă, voluntarii fac cunoştinţă unii cu ceilalţi și devin un grup. Exercițiul 
este, de asemenea, un instrument important pentru generarea unui mediu prietenos de învățare. 

Instrucţiuni 

v Puneţi două rânduri de scaune îndreptate unul spre celălalt și rugați-i pe formabili să se așeze. 
Daţi foi cu întrebări pe care ei trebuie să le discute în perechi. Nu sunt obligaţi să răspundă la 
toate întrebările, ci trebuie să aleagă 2-3 dintre ele. 

v După 3 minute veți da semnalul de schimbare. Voluntarii de pe un rând se vor deplasa și se vor 
așeza în scaunul din stânga lor (persoana de la sfârșitul rândului trebuie să se întoarcă la 
începutul rândului). Apoi vor discuta din nou întrebările cu noul partener din fața lor. 

v Nu este necesar să finalizați jocul după ce toți au vorbit unii cu ceilalți. Uitaţi-vă la timp și fiţi 
atent să opriți jocul după 15 minute. 

  
Întrebări /Puncte pentru discuţii  

1. Cum te cheamă?  
2. De ce te-ai oferit voluntar pentru acest proiect? 
3. Descrie o pasiune / ceva ce te interesează și de ce îţi place. 
4. Ce melodie ai cântat / fredonat recent în duș? 
5. Care a fost jocul tău preferat din copilărie? 
6. Dacă ai putea fi un animal, ce-ai fi? 

  

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Crearea unui mediu prietenos de învățare este esențială pentru fiecare curs de formare, dar mai 
ales atunci când lucraţi cu persoanele în vârstă. Este foarte important să subliniem contrastul 
dintre un seminar de voluntari și mediul şcolar, deoarece nu toți seniorii au amintiri pozitive despre 
timpul petrecut la școală. Ei ar trebui să simtă că învățarea ar putea și ar trebui să fie şi distractivă! 

2. Când îşi pun reciproc întrebări ca cele de mai sus, stabilesc o conexiune imediată între ei, probabil 
râzând sau interesându-se cu adevărat de cealaltă persoană. Formabilii acestei formări ar trebui să 
simtă că fac parte dintr-un grup împreună cu alte persoane și făcând o primă legătură doar cu 
câteva persoane le va fi mai ușor să se implice în exercițiile următoare. 
 

Evaluare  

N/A 
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Referinţe / Linkuri către lecturi suplimentare  

N/A 

 

Codul 
activității   

Titlu 

R.1.2 Ce este cultura? 
Prezentare generală  

Aceasta activitate implică o introducere teoretică foarte scurtă în care vor fi prezentate 6 definiții ale 
culturii și voluntarii au 1 minut pentru a alege una sau două definiții care descriu cultura în opinia lor și 
iau notiţe. 
Instrucţiuni 

v Este o introducere teoretică foarte scurtă pentru a pregăti jocul.   
v Tutorele va prezenta voluntarilor 6 definiții ale culturii într-o prezentare PowerPoint 

(Modulul1_Resursa02_Ce este cultura). 
v Vor avea 1 minut să noteze definiția pe care o consideră cea mai potrivită. 
v Apoi Tutorele le va spune că toate definițiile fac parte din termenul de cultură și va merge la 

secţiunea din imaginea aisbergului. 
 

Întrebări / Puncte pentru discuţii  

1.  Cultura nu este ușor de înțeles – Anumite aspecte pot fi observate cu ușurință (arătaţi 
cuvintele-cheie din partea superioară a aisbergului). Ce altceva vă vine în minte? 

2. Pe de altă parte, există multe aspecte care aparțin înțelegerii noastre culturale, dar sunt mult 
mai greu de verbalizat. De exemplu (arătați cuvântul cheie din partea inferioară a aisbergului). 
La ce altceva vă puteți gândi? 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Introducerea teoretică este foarte scurtă și simplă. Scopul principal este de a crește gradul de 
conștientizare a ceea ce există dincolo de suprafața comportamentului observabil. 

2. Oricât de succint ar fi, conținutul acestei resurse este crucial pentru exercițiile viitoare. 
 

Evaluare 

N/A 

Referinţe/ Linkuri către lecturi suplimentare  

N/A 

 

Codul 
activității   

Titlu 
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R.1.3 Mărul meu  
Prezentare generală  

Acest exercițiu servește scopului de a crește gradul de conștientizare cu privire la generalizarea / 
stereotipurile automate. La prima vedere, se pare că există un grup omogen de fructe de orice fel și 
fiecare persoană asociază cum ar trebui să arate un măr sau o portocală. Le plasăm în categorii în 
mintea noastră. Dar când descoperim caracteristicile personale, fructul ales devine unic în ochiul 
observatorului. Primele presupuneri nu reflectă întreaga personalitate sau caracterul unui fruct, a(l) 
unei persoane, există întotdeauna ceva mai mult în legătură cu acestea decât vă așteptați. 
Instrucţiuni 

v Începeți cu prezentarea unui coș / castron plin de un fel de fruct și întrebați formabilii ce văd și 
care sunt primele trei ipoteze despre aceste fructe (de exemplu, măr: rotund, dulce, gustos). 

v Acordaţi-le câteva secunde pentru a răspunde; nu contează dacă răspund corect sau greșit, 
este doar un mic pre-exercițiu pentru a-i implica și pentru a face ipotezele generale vizibile. 

v Nu le oferiţi prea mult timp; opriți-i după aproximativ 6 ipoteze. 
v Apoi lăsaţi-i să aleagă singuri un fruct. 

 
Întrebări /Puncte pentru discuţii  

1. „Toate aceste <tipuri de fructe> arată aproape la fel, nu? Credeţi că vă puteți găsi din nou 
<fructul> ? Să vedem!” 

2. Ei ar trebui să se uite bine la fructul lor și să acorde atenție la ceea ce face fructul lor special. 
Apoi, veți aduna toate fructele şi le puneţi înapoi în castron / coș. 

3. De îndată ce fiecare voluntar a dat înapoi fructul, le veți spune despre impactul ipotezelor 
generale ale unui grup - că, de cele mai multe ori, prima impresie nu spune toată povestea, dar 
când vă faceţi timp să cunoașteţi oamenii, puteți afla aspecte despre care nu știaţi niciodată că 
există. 

4. „La prima vedere, era un grup omogen de <fructe> și nu existau aproape deloc diferențe vizibile 
cu ochiul liber. Apoi ați ales un <fruct> și ați învățat despre caracteristicile individuale. Acum 
încercați să vă găsiți din nou <fructul>! 

5. Dacă vă rămâne timp, întrebați dacă cineva ar dori să-și împărtășească experiența trăită prin 
acest exercițiu. 

a) La ce se așteptau? 
b) Ce au aflat? 
c) Au fost surprinși că și-au găsit fructul din nou? 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Este un exercițiu destul de ușor și se poate face cu orice fel de grup. Principala idee este că, 
dacă folosim ipoteze și categorii în viața de zi cu zi (nu numai pentru fructe, ci și pentru 
oameni) și nu ne facem timp să descoperim ce se află dincolo de suprafață, ratăm 
caracteristicile specifice care îi fac unici. 

2. Acest exercițiu nu implică aspecte politice, etnice sau culturale explicite. Prin urmare, este mult 
mai ușor să fiţi deschişi la sensul din spatele exercițiului fără a obține emoții puternice în raport 
cu opiniile personale. (Cel mai probabil nu va exista niciun conflict despre modul în care o 
persoană vede mărul, dar ar putea exista un conflict în ceea ce privește percepția aspectelor 
politice, etnice sau culturale) 
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Evaluare 

N/A 

Referinţe / Linkuri către lecturi suplimentare  

Vizionaţi următorul videoclip pentru a termina exercițiul și trimiteţi-i în pauză să se bucure de o gustare 
bună și sănătoasă: 

Formarea interculturală: modul în care autoconștientizarea duce la cunoașterea culturală 
https://youtu.be/bkz_MmN0wQk  (1:30 minute) 
 

De asemenea, puteți viziona acest videoclip pe YouTube (este disponibil numai în limba germană, dar 
vă veți face o impresie despre acest exercițiu): https://youtu.be/MWce9DFeLAo?t=1m58s 
 

 
 
Codul 
activității   

Titlu 

R.1.4 Jocul salutului 
Prezentare generală  

Această resursă are două obiective. Pe de o parte veţi împărți grupul în subgrupuri pentru următorul 
joc. Pe de cealaltă parte, îi veţi învăța despre diferitele stiluri de salut din întreaga lume. Formabilii  vor 
vedea că nu există doar o modalitate de a saluta și că diferitele culturi au idei diferite, de ex. spațiu 
personal, care ar putea duce la neînțelegeri. 
 
Instrucţiuni 

v Acest exercițiu este un mod distractiv și valoros de construire a subgrupurilor. 
v „Imaginați-vă că vă aflați într-un aeroport internațional. Ați fost trimis acolo pentru a 

întâmpina oaspeții, dar nu aveți nicio idee cum arată aceştia. Știţi doar că toți faceţi parte din 
aceeași cultură, ceea ce înseamnă că veți folosi același salut. Bineînțeles, fiind la aeroport este 
foarte gălăgie și nu auziți nimic din ce spun oamenii (ceea ce înseamnă că nu vorbiți în timpul 
exercițiului). Acum, uitaţi-vă la cartonaşul dumneavoastră pentru a descoperi cultura din care 
faceţi parte și încercaţi să-i găsiți pe oaspeți salutând în mod specific! “ 

v Procesul concret al jocului este în strânsă legătură cu numărul de formabili din grupul 
dumneavoastră. 

v Va trebui să generați cel puțin 3 grupuri diferite cu cel puțin 3 membri pentru următorul joc. 
v În această instrucțiune, sunt pregătite stiluri de salut din 7 culturi. 
v Alegeți-le pe acelea pe care le credeţi cele mai potrivite, imprimați paginile și tăiați-le în 

cartonaşe pentru formabili. 
v Încercați să alegeți cele mai opuse saluturi; dacă aveți o altă idee, puteţi să includeți un alt stil 

de salut. 
v Dacă v-a mai rămas timp, puteți discuta imediat despre experiențele lor din timpul jocului.  
v  În caz contrar, puteți include evaluarea jocului salutului în discuția avută după jocul următor 

(deoarece este mai mult timp planificat). 
v Foarte important: Aduceţi-le aminte de exercițiul „Mărul meu”. Desigur că există şi alte stiluri 

de salut practicate în aceste culturi, nu doar cele propuse în timpul acestui exercițiu. Asigurați-
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vă că ei sunt conștienți de acest lucru, astfel încât nu vor genera încă un stereotip despre o altă 
cultură! 
 

Activitate/Handout 

1. Ca prezentare generală, următoarele stiluri de salut sunt pregătite mai jos: 
a) Japonia (înclinare oficială) 
b) Elveția (3 sărutări implicite pe obraz - stânga, dreapta, stânga) 
c) India (namaste)  
d) Stilul occidental (strângere de mână fermă) 
e) Egipt (sărutarea mâinilor persoanei mai în vârstă) 
f) Mexic (bătaie puternică pe umăr în timpul îmbrățișării) 
g) Surfer (shaka)  

Faceţi parte din cultura japoneză. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, vă veţi înclina oficial ca salut. 

Dacă sunteți bărbat, țineţi-vă mâinile pe lângă corp. 
Dacă sunteți femeie, împreunați-vă mâinile pe coapse în timp ce vă înclinaţi. 

 

Faceţi parte din cultura japoneză. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, vă veţi înclina oficial ca salut. 

Dacă sunteți bărbat, țineţi-vă mâinile pe lângă corp. 
Dacă sunteți femeie, împreunați-vă mâinile pe coapse în timp ce vă înclinaţi. 

Faceţi parte din cultura japoneză. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, vă veţi înclina oficial ca salut. 

Dacă sunteți bărbat, țineţi-vă mâinile pe lângă corp. 
Dacă sunteți femeie, împreunați-vă mâinile pe coapse în timp ce vă înclinaţi. 
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Faceţi parte din cultura japoneză. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, vă veţi înclina oficial ca salut. 

Dacă sunteți bărbat, țineţi-vă mâinile pe lângă corp. 
Dacă sunteți femeie, împreunați-vă mâinile pe coapse în timp ce vă înclinaţi. 

Faceţi parte din cultura japoneză. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, vă veţi înclina oficial ca salut. 

Dacă sunteți bărbat, țineţi-vă mâinile pe lângă corp. 
Dacă sunteți femeie, împreunați-vă mâinile pe coapse în timp ce vă înclinaţi. 

Faceţi parte din cultura elveţiană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi săruta pe obraz de trei ori ca salut. 

Sărutaţi pe obrazul stâng, apoi pe obrazul drept și din nou pe obrazul stâng persoana din fața 
dumneavoastră. 

Faceţi parte din cultura elveţiană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi săruta pe obraz de trei ori ca salut. 

Sărutaţi pe obrazul stâng, apoi pe obrazul drept și din nou pe obrazul stâng persoana din fața 
dumneavoastră. 

Faceţi parte din cultura elveţiană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi săruta pe obraz de trei ori ca salut. 

Sărutaţi pe obrazul stâng, apoi pe obrazul drept și din nou pe obrazul stâng persoana din fața 
dumneavoastră. 
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Faceţi parte din cultura elveţiană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi săruta pe obraz de trei ori ca salut. 

Sărutaţi pe obrazul stâng, apoi pe obrazul drept și din nou pe obrazul stâng persoana din fața 
dumneavoastră. 

Faceţi parte din cultura elveţiană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi săruta pe obraz de trei ori ca salut. 

Sărutaţi pe obrazul stâng, apoi pe obrazul drept și din nou pe obrazul stâng persoana din fața 
dumneavoastră. 

Faceţi parte din cultura indiană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, vă veţi împreuna mâinile şi veţi înclina capul ca salut. 

Acest salut - care este popular şi datorită cursurilor de yoga - este salutul indian Namaste. 
Împreunați-vă mâinile în fața pieptului şi înclinaţi capul. 

Faceţi parte din cultura indiană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, vă veţi împreuna mâinile şi veţi înclina capul ca salut. 

Acest salut - care este popular şi datorită cursurilor de yoga - este salutul indian Namaste. 
Împreunați-vă mâinile în fața pieptului şi înclinaţi capul. 

Faceţi parte din cultura indiană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, vă veţi împreuna mâinile şi veţi înclina capul ca salut. 

Acest salut - care este popular şi datorită cursurilor de yoga - este salutul indian Namaste. 
Împreunați-vă mâinile în fața pieptului şi înclinaţi capul. 
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Faceţi parte din cultura indiană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, vă veţi împreuna mâinile şi veţi înclina capul ca salut. 

Acest salut - care este popular şi datorită cursurilor de yoga - este salutul indian Namaste. 
Împreunați-vă mâinile în fața pieptului şi înclinaţi capul. 

Faceţi parte din cultura indiană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, vă veţi împreuna mâinile şi veţi înclina capul ca salut. 

Acest salut - care este popular şi datorită cursurilor de yoga - este salutul indian Namaste. 
Împreunați-vă mâinile în fața pieptului şi înclinaţi capul. 

Faceţi parte din cultura occidentală. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi strânge ferm mâna ca salut. 

Oferiți mâna dreaptă persoanei din fața dumneavoastră și strângeți-o ferm de 2-3 ori. 

Faceţi parte din cultura occidentală. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi strânge ferm mâna ca salut. 

Oferiți mâna dreaptă persoanei din fața dumneavoastră și strângeți-o ferm de 2-3 ori. 

Faceţi parte din cultura occidentală. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi strânge ferm mâna ca salut. 

Oferiți mâna dreaptă persoanei din fața dumneavoastră și strângeți-o ferm de 2-3 ori. 
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Faceţi parte din cultura occidentală. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi strânge ferm mâna ca salut. 

Oferiți mâna dreaptă persoanei din fața dumneavoastră și strângeți-o ferm de 2-3 ori. 

Faceţi parte din cultura occidentală. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi strânge ferm mâna ca salut. 

Oferiți mâna dreaptă persoanei din fața dumneavoastră și strângeți-o ferm de 2-3 ori. 

Faceţi parte din cultura egipteană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi săruta mâinile persoanei mai în vârstă ca salut. 

Persoanele mai în vârstă sunt foarte respectate. De aceea, în loc să strângeţi mâna, veți 
săruta mâinile persoanei din fața dumneavoastră. Nu este nevoie să ţineţi cont de cine este 

mai în vârstă pentru acest exercițiu. 

Faceţi parte din cultura egipteană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi săruta mâinile persoanei mai în vârstă ca salut. 

Persoanele mai în vârstă sunt foarte respectate. De aceea, în loc să strângeţi mâna, veți 
săruta mâinile persoanei din fața dumneavoastră. Nu este nevoie să ţineţi cont de cine este 

mai în vârstă pentru acest exercițiu. 

Faceţi parte din cultura egipteană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi săruta mâinile persoanei mai în vârstă ca salut. 

Persoanele mai în vârstă sunt foarte respectate. De aceea, în loc să strângeţi mâna, veți 
săruta mâinile persoanei din fața dumneavoastră. Nu este nevoie să ţineţi cont de cine este 

mai în vârstă pentru acest exercițiu. 



 

88 | P a g e  
 

BRAMIR 
 

Train the Trainer Curriculum 
 

Faceţi parte din cultura egipteană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi săruta mâinile persoanei mai în vârstă ca salut. 

Persoanele mai în vârstă sunt foarte respectate. De aceea, în loc să strângeţi mâna, veți 
săruta mâinile persoanei din fața dumneavoastră. Nu este nevoie să ţineţi cont de cine este 

mai în vârstă pentru acest exercițiu. 

Faceţi parte din cultura egipteană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi săruta mâinile persoanei mai în vârstă ca salut. 

Persoanele mai în vârstă sunt foarte respectate. De aceea, în loc să strângeţi mâna, veți 
săruta mâinile persoanei din fața dumneavoastră. Nu este nevoie să ţineţi cont de cine este 

mai în vârstă pentru acest exercițiu. 

Faceţi parte din cultura mexicană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi îmbrăţişa şi veţi bate pe umăr cealaltă persoană ca 
salut. 

Aceasta este o modalitate de a saluta familiar pe cineva. Piept în piept (nu trebuie să vă 
apropiați foarte mult dacă nu vă simțiți confortabil), aproape îmbrățișându-vă, îl veți bate 

puternic pe umăr pe celălalt. Aveți grijă să nu-l răniți pe celălalt din entuziasm. 

Faceţi parte din cultura mexicană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi îmbrăţişa şi veţi bate pe umăr cealaltă persoană ca 
salut. 

Aceasta este o modalitate de a saluta familiar pe cineva. Piept în piept (nu trebuie să vă 
apropiați foarte mult dacă nu vă simțiți confortabil), aproape îmbrățișându-vă, îl veți bate 

puternic pe umăr pe celălalt. Aveți grijă să nu-l răniți pe celălalt din entuziasm. 

Faceţi parte din cultura mexicană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi îmbrăţişa şi veţi bate pe umăr cealaltă persoană ca 
salut. 

Aceasta este o modalitate de a saluta familiar pe cineva. Piept în piept (nu trebuie să vă 
apropiați foarte mult dacă nu vă simțiți confortabil), aproape îmbrățișându-vă, îl veți bate 

puternic pe umăr pe celălalt. Aveți grijă să nu-l răniți pe celălalt din entuziasm. 
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Faceţi parte din cultura mexicană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi îmbrăţişa şi veţi bate pe umăr cealaltă persoană ca 
salut. 

Aceasta este o modalitate de a saluta familiar pe cineva. Piept în piept (nu trebuie să vă 
apropiați foarte mult dacă nu vă simțiți confortabil), aproape îmbrățișându-vă, îl veți bate 

puternic pe umăr pe celălalt. Aveți grijă să nu-l răniți pe celălalt din entuziasm. 

Faceţi parte din cultura mexicană. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi îmbrăţişa şi veţi bate pe umăr cealaltă persoană ca 
salut. 

Aceasta este o modalitate de a saluta familiar pe cineva. Piept în piept (nu trebuie să vă 
apropiați foarte mult dacă nu vă simțiți confortabil), aproape îmbrățișându-vă, îl veți bate 

puternic pe umăr pe celălalt. Aveți grijă să nu-l răniți pe celălalt din entuziasm. 

Faceţi parte din cultura Surfer.  

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi face semnul Shaka ca salut. 

Strângeţi pumnul și extindeți degetul mare și degetul mic. Apoi mişcaţi destul de repede în 
stânga și în dreapta. Asigurați-vă că partea din față a mâinii dumneavoastră este îndreptată 

către cealaltă persoană.  

Faceţi parte din cultura Surfer.  

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi face semnul Shaka ca salut. 

Strângeţi pumnul și extindeți degetul mare și degetul mic. Apoi mişcaţi destul de repede în 
stânga și în dreapta. Asigurați-vă că partea din față a mâinii dumneavoastră este îndreptată 

către cealaltă persoană. 

Faceţi parte din cultura Surfer. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi face semnul Shaka ca salut. 

Strângeţi pumnul și extindeți degetul mare și degetul mic. Apoi mişcaţi destul de repede în 
stânga și în dreapta. Asigurați-vă că partea din față a mâinii dumneavoastră este îndreptată 

către cealaltă persoană. 
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Faceţi parte din cultura Surfer. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi face semnul Shaka ca salut. 

Strângeţi pumnul și extindeți degetul mare și degetul mic. Apoi mişcaţi destul de repede în 
stânga și în dreapta. Asigurați-vă că partea din față a mâinii dumneavoastră este îndreptată 

către cealaltă persoană. 

Faceţi parte din cultura Surfer. 

Pentru a vă găsi oaspetele/gazda, veţi face semnul Shaka ca salut. 

Strângeţi pumnul și extindeți degetul mare și degetul mic. Apoi mişcaţi destul de repede în 
stânga și în dreapta. Asigurați-vă că partea din față a mâinii dumneavoastră este îndreptată 

către cealaltă persoană. 

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Jocul este foarte simplu și formabilii se vor distra în timpul jocului. Ei îşi vor da seama, de 
asemenea, că, chiar dacă ei cred că sunt (salută) politicoşi, este posibil ca cealaltă persoană să 
nu simtă la fel. 

2. Formabilii vor cunoaște diferite stiluri de comunicare non-verbală și norme sociale din diverse 
culturi. Ideile diferite despre spațiul personal sunt, de asemenea, o lecție valoroasă. 
 

Evaluare 

N/A 

Referinţe/Linkuri către lecturi suplimentare  

N/A 

Codul 
activității   

Titlu 

R.1.5 Jocul BARNGA  
Prezentare generală  

Jucătorii formează grupuri mici, de exemplu, de patru-șase jucători. Fiecare grup se așază separat de 
celelalte. Ei primesc un pachet modificat de cărți (fiecare pachet conține doar câteva cărți) și o foaie cu 
regulile pentru a juca un joc nou de cărți numit „Cinci mâini”. Ei au câteva minute să studieze regulile și 
să practice jocul. După ce toată lumea ştie regulile, facilitatorul strânge foile de reguli și, în același timp, 
impune o comandă strictă  „fără comunicare verbală”. Aceasta înseamnă că jucătorii pot face gesturi 
sau desena imagini dacă doresc, dar nu pot vorbi (oral sau prin cântat) și nici nu pot scrie cuvinte. În 
mod clar, comunicarea, dacă va fi necesară, va fi mai dificilă de acum înainte. Deoarece jocul este atât 
de simplu și atât de scurt, această barieră artificială a comunicării forțează jucătorii, în cadrul simulării, 
să fie mai creativi și mai atenți. 



 

91 | P a g e  
 

BRAMIR 
 

Train the Trainer Curriculum 
 

Instrucţiuni 

v Grupurile de 4 până la 6 sunt așezate într-un cerc la o masă, fiecare grup fiind departe de 
celelalte. 

v Definiți o ordine a grupurilor, organizându-le într-un cerc mai mare sau plasând un semn 
numerotat la fiecare grup. 

v Fiecare grup are la dispoziție un pachet de cărți și regulile pentru noul joc. 
v Fiecare grup trebuie să citească regulile și să practice câteva jocuri până când toată lumea 

înțelege cum se joacă jocul. 
v După ce toată lumea știe cum să joace, tutorele adună toate foile cu reguli și anunță că jocul 

real este jucat ca un campionat fără conversație verbală sau scrisă. Jucătorii pot comunica prin 
gesturi și pot desena imagini dacă este necesar. 

v În acest campionat, jucătorii se rotesc între grupuri după cum urmează: 
v Când jocul s-a terminat, jucătorul cu cele mai multe mâini se mută la următoarea masă 

superioară. 
v Jucătorul cu cele mai puține mâini se mută la următoarea masă inferioară. 
v Dacă este egalitate, persoana al cărei nume este primul alfabetic câștigă și se mută. 
 

Activitate/Handout 

Fișele cu reguli – câte una diferită pentru fiecare grup 
 

Rezumatul cu diferențele din tabelele cu reguli: 

Tabelul # 1 2 3 4 5 6 7 
Asul este… Superior Inferior Superior Inferior Superior Inferior Superior 

Atuul este … Treflă Romburi Inimi Pică Romburi Inimi Pică 
 

Regulile pentru Tabelul #1 

Împărţire  Persoana cea mai în vârstă din grup împarte cărţile. Amestecați cărțile și împărțiți-le cu 
fața în jos, una câte una în jurul grupului. Unii jucători vor primi mai puține cărți decât 
ceilalţi. Persoana care ţine scorul stă în dreapta persoanei care împarte cărţile - ea 
marchează fiecare mână câștigătoare. 

Start Jucătorul din stânga persoanei care împarte cărţile începe jucând orice carte. Fiecare 
persoană din jurul grupului joacă o carte pe rând. Acesta este o mână. 

Jucarea 
Semnului 

Prima carte jucată într-o mână poate fi orice semn. Fiecare jucător trebuie să joace o 
carte de acelaşi semn dacă are una în mână. Doar dacă nu are o carte de acelaşi semn, 
poate să joace o carte de semn diferit. 

As Asul este cea mai mare carte din fiecare semn. 
Atu Semnul de treflă este atuul. Dacă nu aveţi cărți cu semnul deja jucat, puteți juca un atu 

și câștiga mâna. Chiar și un 2 de atu va bate un 7 din semnul original. 
Mâini 
câştigătoa
re 

Cea mai mare carte jucată câștigă mâna. Câștigătorul mâinii adună toate cărțile și le 
pune cu fața în jos în fața lui. 

O rundă Câștigătorul unei mâini joacă prima carte din următoarea mână. Când un jucător 
rămâne fără cărți, Runda se termină. 

Un joc Persoana care împarte cărţile strânge toate cărțile, le amestecă şi le împarte pentru o 
altă rundă. Un joc are TREI runde. La sfârșitul jocului, câștigătorul este persoana care a 
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strâns cele mai multe mâini. 
Regulile pentru Tabelul #2 

Împărţire Persoana cea mai în vârstă din grup împarte cărţile. Amestecați cărțile și împărțiți-le cu 
fața în jos, una câte una în jurul grupului. Unii jucători vor primi mai puține cărți decât 
ceilalţi. Persoana care ţine scorul stă în dreapta persoanei care împarte cărţile - ea 
marchează fiecare mână câștigătoare. 

Start Jucătorul din stânga persoanei care împarte cărţile începe jucând orice carte. Fiecare 
persoană din jurul grupului joacă o carte pe rând. Acesta este o mână. 

Jucarea 
semnului 

Prima carte jucată într-o mână poate fi orice semn. Fiecare jucător trebuie să joace o 
carte de acelaşi semn dacă are una în mână. Doar dacă nu are o carte de acelaşi semn, 
poate să joace o carte de semn diferit. 

As Asul este cea mai mică carte din fiecare semn. 
Atu Semnul de romb este atuul. Dacă nu aveţi cărți cu semnul deja jucat, puteți juca un atu 

și câștiga mâna. Chiar și un 2 de atu va bate un 7 din semnul original. 
Mâini 
câştigătoa
re 

Cea mai mare carte jucată câștigă mâna. Câștigătorul mâinii adună toate cărțile și le 
pune cu fața în jos în fața lui. 

O rundă Câștigătorul unei mâini joacă prima carte din următoarea mână. Când un jucător 
rămâne fără cărți, Runda se termină. 

Un joc Persoana care împarte cărţile strânge toate cărțile, le amestecă şi le împarte pentru o 
altă rundă. Un joc are TREI runde. La sfârșitul jocului, câștigătorul este persoana care a 
strâns cele mai multe mâini. 

Regulile pentru Tabelul #3 

Împărţire Persoana cea mai în vârstă din grup împarte cărţile. Amestecați cărțile și împărțiți-le cu 
fața în jos, una câte una în jurul grupului. Unii jucători vor primi mai puține cărți decât 
ceilalţi. Persoana care ţine scorul stă în dreapta persoanei care împarte cărţile - ea 
marchează fiecare mână câștigătoare. 

Start Jucătorul din stânga persoanei care împarte cărţile începe jucând orice carte. Fiecare 
persoană din jurul grupului joacă o carte pe rând. Acesta este o mână. 

Jucarea 
semnului 

Prima carte jucată într-o mână poate fi orice semn. Fiecare jucător trebuie să joace o 
carte de acelaşi semn dacă are una în mână. Doar dacă nu are o carte de acelaşi semn, 
poate să joace o carte de semn diferit. 

As Asul este cea mai mare carte din fiecare semn. 
Atu Semnul de inimă este atuul. Dacă nu aveţi cărți cu semnul deja jucat, puteți juca un atu 

și câștiga mâna. Chiar și un 2 de atu va bate un 7 din semnul original. 
Mâini 
câştigătoa
re 

Cea mai mare carte jucată câștigă mâna. Câștigătorul mâinii adună toate cărțile și le 
pune cu fața în jos în fața lui. 

O rundă Câștigătorul unei mâini joacă prima carte din următoarea mână. Când un jucător 
rămâne fără cărți, Runda se termină. 

Un joc Persoana care împarte cărţile strânge toate cărțile, le amestecă şi le împarte pentru o 
altă rundă. Un joc are TREI runde. La sfârșitul jocului, câștigătorul este persoana care a 
strâns cele mai multe mâini. 

Regulile pentru Tabelul #4 

Împărţire Persoana cea mai în vârstă din grup împarte cărţile. Amestecați cărțile și împărțiți-le cu 
fața în jos, una câte una în jurul grupului. Unii jucători vor primi mai puține cărți decât 
ceilalţi. Persoana care ţine scorul stă în dreapta persoanei care împarte cărţile - ea 
marchează fiecare mână câștigătoare. 
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Start Jucătorul din stânga persoanei care împarte cărţile începe jucând orice carte. Fiecare 
persoană din jurul grupului joacă o carte pe rând. Acesta este o mână. 

Jucarea 
semnului 

Prima carte jucată într-o mână poate fi orice semn. Fiecare jucător trebuie să joace o 
carte de acelaşi semn dacă are una în mână. Doar dacă nu are o carte de acelaşi semn, 
poate să joace o carte de semn diferit. 

As Asul este cea mai mare carte din fiecare semn. 
Atu Semnul de pică este atuul. Dacă nu aveţi cărți cu semnul deja jucat, puteți juca un atu și 

câștiga mâna. Chiar și un 2 de atu va bate un 7 din semnul original. 
Mâini 
câştigătoa
re 

Cea mai mare carte jucată câștigă mâna. Câștigătorul mâinii adună toate cărțile și le 
pune cu fața în jos în fața lui. 

O rundă Câștigătorul unei mâini joacă prima carte din următoarea mână. Când un jucător 
rămâne fără cărți, Runda se termină. 

Un joc Persoana care împarte cărţile strânge toate cărțile, le amestecă şi le împarte pentru o 
altă rundă. Un joc are TREI runde. La sfârșitul jocului, câștigătorul este persoana care a 
strâns cele mai multe mâini. 

 

Regulile pentru Tabelul #5 

Împărţire Persoana cea mai în vârstă din grup împarte cărţile. Amestecați cărțile și împărțiți-le cu 
fața în jos, una câte una în jurul grupului. Unii jucători vor primi mai puține cărți decât 
ceilalţi. Persoana care ţine scorul stă în dreapta persoanei care împarte cărţile - ea 
marchează fiecare mână câștigătoare. 

Start Jucătorul din stânga persoanei care împarte cărţile începe jucând orice carte. Fiecare 
persoană din jurul grupului joacă o carte pe rând. Acesta este o mână. 

Jucarea 
semnului 

Prima carte jucată într-o mână poate fi orice semn. Fiecare jucător trebuie să joace o 
carte de acelaşi semn dacă are una în mână. Doar dacă nu are o carte de acelaşi semn, 
poate să joace o carte de semn diferit. 

As Asul este cea mai mică carte din fiecare semn. 
Atu Semnul de romb este atuul. Dacă nu aveţi cărți cu semnul deja jucat, puteți juca un atu 

și câștiga mâna. Chiar și un 2 de atu va bate un 7 din semnul original. 
Mâini 
câştigătoa
re 

Cea mai mare carte jucată câștigă mâna. Câștigătorul mâinii adună toate cărțile și le 
pune cu fața în jos în fața lui. 

O rundă Câștigătorul unei mâini joacă prima carte din următoarea mână. Când un jucător 
rămâne fără cărți, Runda se termină. 

Un joc Persoana care împarte cărţile strânge toate cărțile, le amestecă şi le împarte pentru o 
altă rundă. Un joc are TREI runde. La sfârșitul jocului, câștigătorul este persoana care a 
strâns cele mai multe mâini. 

Regulile pentru Tabelul #6 

Împărţire Persoana cea mai în vârstă din grup împarte cărţile. Amestecați cărțile și împărțiți-le cu 
fața în jos, una câte una în jurul grupului. Unii jucători vor primi mai puține cărți decât 
ceilalţi. Persoana care ţine scorul stă în dreapta persoanei care împarte cărţile - ea 
marchează fiecare mână câștigătoare. 

Start Jucătorul din stânga persoanei care împarte cărţile începe jucând orice carte. Fiecare 
persoană din jurul grupului joacă o carte pe rând. Acesta este o mână. 

Jucarea 
semnului 

Prima carte jucată într-o mână poate fi orice semn. Fiecare jucător trebuie să joace o 
carte de acelaşi semn dacă are una în mână. Doar dacă nu are o carte de acelaşi semn, 
poate să joace o carte de semn diferit. 
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As Asul este cea mai mare carte din fiecare semn. 
Atu Semnul de inimă este atuul. Dacă nu aveţi cărți cu semnul deja jucat, puteți juca un atu 

și câștiga mâna. Chiar și un 2 de atu va bate un 7 din semnul original. 
Mâini 
câştigătoa
re 

Cea mai mare carte jucată câștigă mâna. Câștigătorul mâinii adună toate cărțile și le 
pune cu fața în jos în fața lui. 

O rundă Câștigătorul unei mâini joacă prima carte din următoarea mână. Când un jucător 
rămâne fără cărți, Runda se termină. 

Un joc Persoana care împarte cărţile strânge toate cărțile, le amestecă şi le împarte pentru o 
altă rundă. Un joc are TREI runde. La sfârșitul jocului, câștigătorul este persoana care a 
strâns cele mai multe mâini. 

 

Regulile pentru Tabelul #7 

Împărţire Persoana cea mai în vârstă din grup împarte cărţile. Amestecați cărțile și împărțiți-le cu 
fața în jos, una câte una în jurul grupului. Unii jucători vor primi mai puține cărți decât 
ceilalţi. Persoana care ţine scorul stă în dreapta persoanei care împarte cărţile - ea 
marchează fiecare mână câștigătoare. 

Start Jucătorul din stânga persoanei care împarte cărţile începe jucând orice carte. Fiecare 
persoană din jurul grupului joacă o carte pe rând. Acesta este o mână. 

Jucarea 
semnului 

Prima carte jucată într-o mână poate fi orice semn. Fiecare jucător trebuie să joace o 
carte de acelaşi semn dacă are una în mână. Doar dacă nu are o carte de acelaşi semn, 
poate să joace o carte de semn diferit. 

As Asul este cea mai mică carte din fiecare semn. 
Atu Semnul de pică este atuul. Dacă nu aveţi cărți cu semnul deja jucat, puteți juca un atu și 

câștiga mâna. Chiar și un 2 de atu va bate un 7 din semnul original. 
Mâini 
câştigătoa
re 

Cea mai mare carte jucată câștigă mâna. Câștigătorul mâinii adună toate cărțile și le 
pune cu fața în jos în fața lui. 

O rundă Câștigătorul unei mâini joacă prima carte din următoarea mână. Când un jucător 
rămâne fără cărți, Runda se termină. 

Un joc Persoana care împarte cărţile strânge toate cărțile, le amestecă şi le împarte pentru o 
altă rundă. Un joc are TREI runde. La sfârșitul jocului, câștigătorul este persoana care a 
strâns cele mai multe mâini. 

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Frumusețea jocului BARNGA este că totul pare a fi la fel, și de fapt, aproape totul este la fel, dar 
confuzia mare, incertitudinea, neînțelegerea și judecățile greșite umplu camera datorită 
câtorva diferențe. Chiar și cei care înțeleg că regulile sunt diferite (și mulți înţeleg) nu sunt 
neapărat siguri cu privire la modul în care acestea sunt diferite. Și chiar și cei care înțeleg cum 
acestea sunt diferite întâmpină dificultăți în a înlătura barierele de comunicare pentru a găsi o 
soluție. Aceste concepte dau energia generată de joc și oferă punctul de plecare pentru o 
analiză de grup, bogată în observații despre modul în care ceea ce s-a întâmplat poate fi văzut 
ca metafore pentru ceea ce se întâmplă în viața reală. 

Evaluare 

N/A 
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Referinţe/ Linkuri către lecturi suplimentare  

Instrucţiuni şi reguli: 
http://www.acphd.org/media/271383/barnga_instructions.pdf 

De ce să jucați acest joc? (lecturi suplimentare): 
https://journals.tdl.org/absel/index.php/absel/article/viewFile/1059/1028 

 
 
Codul 
activității   

Titlu 

R.1.6 Repararea Puzzle-ului  
Prezentare generală  

Această resursă servește doar scopului de a genera două grupuri pentru jocul „Derdienii”. 
 
Instrucţiuni 

v În pregătirea acestui exercițiu, imprimați imaginile de pe paginile următoare și tăiați-le în tot 
atâtea bucăți câţi formabilii sunt în fiecare grup. Va exista un grup de săteni (= derdienii) și un 
grup de arhitecți la sfârşit, pentru că veți avea nevoie de aceste grupuri în următorul exercițiu.   

v De exemplu: Dacă ar trebui să existe 5 derdieni și 4 arhitecți, tăiați imaginea satului în 5 bucăți 
și imaginea constructorului în 4 bucăți. 

v Analizați întregul grup câteva secunde. Ar trebui să existe un număr aproape egal de formabili 
bărbați și femei în grupul sătenilor și în grupul de arhitecţilor. Pentru a realiza acest lucru, 
puteți amesteca bucăţile puzzle-urilor în două vase (unul pentru femei, unul pentru bărbați). 
Asigurați-vă că există bucăți din ambele imagini în interiorul fiecărui vas! Apoi, lăsați formabilii 
să tragă o bucată din vas în funcție de genul lor. 

v Apoi trebuie să-și găsească grupul, ceea ce se va întâmpla destul de repede. 
 

Activitate/Handout 

Sursa: ambele imagini sunt gratuite. 
Satul: http://worldartsme.com/images/israel-village-clipart-1.jpg 
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Constructorul:  http://worldartsme.com/construction-work-clipart.html 
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Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Acest joc este folosit pentru a împărți grupurile pentru jocul „Derdienii”. 
 

Evaluare 

N/A 

Referinţe/ Linkuri către lecturi suplimentare  

N/A 

Codul 
activității   

Titlu 

R.1.7 Jocul „Derdienii”. 
Prezentare generală  

Acest joc este o simulare a întâlnirii dintre două culturi. Găsiți cheia comportamentului cultural străin și 
analizați efectele întâlnirii cu o cultură străină. O echipă de ingineri merge într-o altă țară pentru a-i 
învăța pe oamenii de acolo cum să construiască un pod. 
Instrucţiuni 

v Faceţi 2 grupuri mixte (sau, dacă este un singur sex, cele două grupuri în subgrupul 1) și 2). 
v Un grup de 5/10 persoane acționează ca echipa de ingineri care îi învaţă pe derdieni cum să 

construiască un pod. 
Fiecare grup primește instrucțiuni specifice grupului lor: unele pentru ingineri altele pentru 
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derdieni (a se vedea mai jos). 
v Nu împărtăşiți instrucțiunile cu celălalt grup. 
v Fiecare grup se pregătește într-o cameră/zonă separată. 
v Dacă aveți mai mult de 20 de formabili, puteți avea observatori, dar aceştia vor şti 

instrucțiunile după simulare. 
v Observatorii ar trebui să ia notiţe cu privire la ceea ce văd și să raporteze la sfârșitul simulării. 

 
Activitate/Handout 

Instrucțiuni pentru derdieni: 

Situaţia: 

Locuiți în țara numită Derdia. Orașul vostru este separat de următorul oraș de o vale adâncă. Pentru a 
ajunge la piață, trebuie să mergeți pe jos 3 zile. Dacă aţi avea un pod peste vale, aţi putea ajunge acolo 
în două ore. Guvernul vostru a angajat străini să vină și să vă învețe cum să construiți podul. Podul va fi 
fabricat din hârtie, scotch și șnururi folosind foarfece, rigle și creioane. Știţi materialul, dar nu știţi nimic 
despre construit. 

Comportamentul social: 

Derdienii sunt obișnuiți să stea foarte apropiați unul de celălalt. Comunicarea nu funcționează dacă nu 
sunteţi foarte aproape de persoana cu care conversați. Dacă nu staţi foarte aproape în timp ce vorbiţi 
este considerat foarte nepoliticos. Dacă vă alăturaţi unei conversații de grup, trebuie să vă adunați 
împreună. De asemenea, este foarte important să salutați fiecare persoană când vă întâlniți. 
Conversația trebuie să înceapă cu o prezentare: exemplu: „Eu sunt Jay din Derdia”. Dacă persoana nu 
răspunde la fel, este considerată nepoliticoasă. (a se vedea mai jos) 

Salutul: 

Salutul derdienilor este acela de a-şi atinge cotul drept cu persoana pe care o salută. Strângerea mâinii 
este o mare nepoliteţe. Derdienii sunt insultați dacă nu sunt salutaţi (prin atingerea coatele drepte) sau 
dacă o persoană stă prea departe într-o conversație. Când sunt insultaţi, derdienii strigă cu voce tare: 
DA / NU. Derdienii nu folosesc cuvântul „NU”. Ei spun întotdeauna DA, chiar dacă vor să spună „NU”, ei 
dau empatic din cap în sus și în jos, în timp ce se încruntă și spun „DA”. 

Comportamentul de lucru: 

Instrumentele sunt specifice pentru genuri (sau, dacă este un singur sex, împărţiţi în 1 și 2):   

v Foarfecele și riglele pot fi atinse numai de bărbați (1) 
v Scotchul și șnururile numai de femei. (2) 
v Creioanele și hârtia sunt neutre. (1&2) 

 
Străinii: 

Derdienilor le place compania. Dar sunt foarte mândri de cultura lor. Se așteaptă ca străinii să se 
adapteze culturii lor. Comportamentul lor este foarte natural pentru ei, de aceea nu-l pot explica 
celorlalți. 
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Instrucţiuni pentru ingineri 

Sunteți un grup de ingineri dintr-o firmă internațională. Firma dumneavoastră tocmai a semnat un 
contract foarte important cu guvernul din Derdia pentru a-i învăța pe derdieni cum să construiască un 
pod. Trebuie să faceți acest lucru într-un timp scurt (aveți doar 30 de minute pentru a-i învăța pe 
derdieni cum să construiască un pod), altfel contractul va fi anulat și vă veți pierde locul de muncă. 

Derdia este o țară foarte muntoasă și derdienii fac multe zile pentru a merge în cel mai apropiat oraș. 
Cu un pod derdienii ar putea face acest drum în 2 ore. 

Dar amintiți-vă că nu puteți construi voi podul, trebuie să-i ÎNVĂȚAȚI pe derdieni cum să-l construiască. 

Simularea: 

1.  Citiți cu atenție instrucțiunile și decideți împreună modul în care veți construi podul. 

2. Doi membri ai echipei voastre vor putea merge și stabili un contact de 3 minute cu derdienii. 

3. Aveți 10 minute pentru a le analiza raportul. 

4. Apoi, grupul vostru merge la derdieni pentru a-i învăța cum să construiască podul. 

Construcția podului: 

Podul ar trebui să lege două scaune pe o distanță de 80 cm / 31,5 țoli. Trebuie să fie stabil. Piesele 
podului trebuie tăiate și asamblate în Derdia, astfel încât derdienii să învețe toate etapele construcției. 

Fiecare piesă trebuie să fie desenată cu creionul și rigla și tăiată cu foarfeca. Discutarea provocărilor 
legate de comunicare: 

a) Ce ați învățat despre fiecare cultură? 
b) Ce ipoteze ați făcut? 
c) Care ipoteze s-au dovedit incorecte? 

 
Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Acest joc este eficient pentru a elimina stereotipurile despre diferitele culturi și pentru a 
reflecta asupra diferențelor de comportament cultural 
 

Evaluare 

N/A 

Referinţe/ Linkuri către lecturi suplimentare  

Instrucțiuni și reguli pentru ambele grupuri: 
http://interfaithalliance.org/cms/assets/uploads/2016/09/Deridian-and-Engineers-Role-Playing.pdf 
 
O altă resursă, o bună parte în legătură cu dezbaterile: 
http://www.nonformality.org/wp-content/uploads/2006/03/derdians.pdf 
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Codul 
activității 

Titlu 

R.2.1 Cartonașe pentru activitatea de ascultare activă 
Prezentare generală 

Acest exercițiu permite participanților să practice ascultarea activă într-un mod spontan. Acesta va 
ilustra faptul că aceste abilități necesită concentrare. 
Instrucțiuni 

v Ascultați cu atenție povestea următoare. La sfârșitul acesteia va fi pusă o singură întrebare. 
Sunteți gata? 
Tutorele ar trebui să citească în ritmul vorbirii sale uzuale!  
          

Întrebări / Puncte de discutat 

 
Testează-ți abilitățile de ascultare. 

 
Cartonașele vor fi furnizate formatorilor cu următoarele texte. Aceștia trebuie să le citească ca și cum ar 
spune de fapt o poveste. Viteza discursului trebuie să fie aceeași cu cea pe care Tutorele o folosește în 
viața de zi cu zi pentru a interacționa cu ceilalți. 

 

Cartonaș 1: Numele meu este Neil, am 60 de ani, 3 copii, Mary, John și Mick și 2 nepoți, Dylan și are 
șase ani, iar Amber are doar nouă ani. Lui Dylan îi place să meargă la fotbal dar și pe pro BMX sau pe 
pro scuter, este un copil foarte amuzant și iubitor. Amber este doar una, astfel încât ea se află în toate 
iar totul este nou pentru ea și  îl iubește foarte mult pe fratele ei mai mare Dylan.  

 

Întrebare: Care este numele meu?  

 

Cartonaș 2: Sunt la o petrecere, soția mea și alte trei cupluri sunt prezente. Suntem la prietenii noștri 
acasă. Întotdeauna dau petreceri frumoase. Ultima oară când am fost aici, Jane, soția lui Pete, a băut 
atât de mult vin, încât a adormit la masă, iar, între timp, noi toți ceilalți am băut vin și am jucat cubul, 
primit de unul dintre copiii lui Betty de la Moș Crăciun. Trebuie să spun că s-a râs atât de mult încât 
cred că vom juca din nou diseară! 

Întrebare: Câți oameni au fost la petrecere?  

 

Cartonaș 3: Copiii se jucau pe drum, soarele strălucea în acea dimineață și toată lumea era fericită. Era 
un miros de iarbă proaspătă cosită și auzeam mașinile de tuns iarba în apropiere. Copila vecinului s-a 
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apropiat de mine. „Bună!”, A spus ea. „Bună” am spus eu. - Ce mai faci, Gran? „Te-ai făcut mare peste 
iarnă, câți ani ai acum?", am întrebat-o. „Cinci" a spus. „"Câți ani ai acum?" m-a întrebat ea. Am râs și 
am spus „30”. „În niciun caz”, a spus ea, „nu poți fi atât de bătrân. Dacă erai atât de bătrân, erai 
mort!”. Copiii sunt minunați! 

Întrebare: Ce moment al zilei este?  

 
Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

Arătați că ascultarea activă cere atenție pentru fiecare detaliu! 
 

Evaluare 

Participanții ar trebui să ofere un răspuns la fiecare întrebare. Dacă nu se întâmplă asta, tutorele va 
înțelege că ceva nu este în regulă. Atunci el ar trebui să-și încetinească discursul. 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

 https://www.youtube.com/watch?v=z_-rNd7h6z8&t=2s 

 
 
 
Codul 
activității 

Titlu 

R.2.2 Exercițiul șoferului de autobuz 
Prezentare generală 

Acest exercițiu evaluează abilitatea participanților de a acorda atenție detaliilor. 
 
Instrucțiuni 

Spuneți grupului că veți pune întrebări despre ceea ce urmează să audă și că pot lua notițe dacă doresc. 
Întrebări / Puncte de discutat 

 
Începeți prin a spune „Sunteți șoferul autobuzului”. 
Apoi citiți ruta autobuzului, de exemplu:  

v Sunteți șoferul autobuzului în stația nr. 1, trei oameni au urcat în autobuz, unul purta o pălărie 
roșie. 

v În stația nr. 2, au urcat patru persoane și una a coborât. 
v În stația nr. 3, au urcat două persoane, una avea o geantă iar cea cu pălărie roșie a coborât. 

Continuați cu acesta temă detaliată. 
 
Când ați terminat, puneți întrebarea:  
Care este vârsta șoferului? Majoritatea nu a auzit paragraful de deschidere: „sunteți șoferul 
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autobuzului”. 
 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

Acesta este un mod amuzant de a practica ascultarea activă plasând participantul în centrul poveștii.  
 

Evaluare 

Grupul ar trebui să răspundă pozitiv la acest exercițiu. Dacă nu, reasigurați grupul, precizând că a fost 
doar un exercițiu și că va urma mai mult în timpul predării.  

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

 https://www.state.gov/m/a/os/66058.htm 

 
 
Codul 
activității 

Titlu 

R.2.3 Ascultarea activă în jocul de rol 
Prezentare generală  

Scopul jocului de rol este identificarea celor 5 pași ai ascultării active.          
 
Instrucțiuni 

v Tutorele ar trebui să ceară ajutorul unui voluntar.  
v Tutorele va da un scenariu voluntarului; voluntarul ar trebui să vorbească 5 minute despre 

situația dată. Apoi Tutorele va demonstra abilități active de ascultare. 
 

Întrebări/Puncte de discutat 

 
Scenariu: Te gândești să renunți la slujba ta. Tu și soțul tău ați vorbit despre asta o vreme. Ar însemna 
să vă vindeți casa și să vă mutați undeva unde e mai puțin costisitor. Crezi că vrei să faci asta, dar în 
același timp te întrebi dacă este cel mai bun lucru pentru tine și pentru soțul tău / soția ta. Vorbești cu 
colegul tău. Începi de acolo! 
 
Odată ce voluntarul și-a jucat rolul, tutorele ar trebui: 
Să rezume ceea ce s-a spus 
Să ofere feedback despre modul în care persoana interpretează situația 
Să ofere feedback despre modul în care persoana simte 
Să ofere feedback despre angajamentul asumat de persoană 
Să întrebe persoana dacă a înțeles corect 
 
Apoi, participanții ar trebui să afle acești 5 pași. 
În cazul în care Tutorele mai are timp,  ar putea cere unui alt cuplu de voluntari să practice cu alte 
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exemple de scenarii: 
 
Alt scenariu 1: Ești supărat de modul în care ai fost tratat de cineva din primărie când a trebuit să 
primești un permis pentru unele lucrări de reparații la domiciliu. Vorbești cu prietenul tău. 
 
Alt scenariu 2: Vorbești cu colegul tău. Sunteți foarte entuziasmați pentru că vă planificați prima 
vacanță în cinci ani. Pleci săptămâna viitoare. Singurul lucru care vă îngrijorează este prețul, pentru că 
banii s-au împuținat recent. 
 
Alt scenariu 3: Ești într-o dilemă și îți întrebi prietenul dacă are câteva minute să stea de vorbă cu tine. 
Ai ocazia să ai un nou loc de muncă, cu ore normale și cu zile libere de sărbători  și în weekend. În 
același timp, îți place ceea ce faci dar ești pur și simplu epuizat. 
 
Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Acest exercițiu permite formabililor posibilitatea de a practica ascultarea activă în fiecare zi.  
 

Evaluare 

Acesta va ajuta participanții să practice ascultarea activă în timp ce sporește empatia.  

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

 https://www.worcester.ac.uk/documents/5_Listening_Skills_-_activities.pdf  

 
 
Codul 
activității 

Titlu 

R.2.4 Exerciții practice despre inteligența emoțională  
Prezentare generală 

Următoarea resursă introduce 5 exerciții pentru a ilustra / exersa cele 5 abilități care compun 
inteligența emoțională. 
 
Instrucțiuni 

Alocați-vă timp pentru fiecare exercițiu. Faceți în așa fel încât grupul să se simtă confortabil. Unele 
dintre următoarele exerciții solicită participanților o anumită stare când trebuie să dezvăluie unele 
lucruri intime despre ei. Prin urmare, vă recomandăm să nu forțați pe nimeni să participe. 
 
Activitate/Handout 

Despre autoconștientizare: Arătați și spuneți: Tutorele cere grupului să se gândească la un element 
personal care este important pentru el - un element care dezvăluie ceva semnificativ în privința 
identității sale (în termeni de psihologie psihanalitică, „auto-obiect”). După un timp, fiecare participant 
arată și spune, alții oferă feedback despre ceea ce cred că spune lucrul respectiv despre participant,  și 
împărtășesc modul în care aceștia se pot referi personal la interacțiunea participantului. 
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Despre empatie: Frica într-o pălărie: Membrii grupului scriu temeri personale în mod anonim pe bucăți 
de hârtie care sunt ulterior colectate. Apoi, fiecare persoană selectează și citește întâmplător frica 
altcuiva din grup și explică cum crede că se simte persoana. Această activitate încurajează empatia 
interpersonală. 
 
Despre automotivație: transformarea răului în bine: delegați anumite persoane în perechi. Cereți 
fiecărei persoane să se gândească la un rău întâmplat recent. Ar trebui să fie ceva care s-a încheiat și nu 
mai reprezintă o problemă. Un membru din fiecare grup ar trebui să descrie experiența celuilalt 
membru din grupul lor. Celălalt membru ar trebui să spună aceeași poveste, deși de data aceasta 
subliniază toate aspectele pozitive ale experienței. Ambii parteneri ar trebui să colaboreze apoi pentru 
a explora și a rezuma toate punctele pozitive legate de experiență. 
 
Despre gestionarea emoțiilor: emoții în muzică: tutorele împarte participanții în perechi. Le dă un 
cartonaș cu un sentiment scris pe el și îi cere fiecărei perechi să aleagă o muzică care să ilustreze 
sentimentul. După ce se termină, colectează documentele, creează o parte a piesei muzicale alese și îi 
întreabă pe ceilalți care este sentimentul ilustrat. Sentimente: emoționat, furios, trist, plin de bucurie, 
nebun, relaxat, mândru, jenat, speriat. 
 
Despre gestionarea relațiilor: 4 cuvinte: această activitate este propusă ultima din sesiunea IE. Este 
vorba de rezolvarea conflictelor, precum și de încheierea lor într-o anumită formă. Dați fiecărui 
participant o hârtie și un pix. Cereți participanților să se gândească la un subiect dat despre Inteligența 
emoțională. Cereți participanților să se gândească la 4 cuvinte care le trec prin minte despre IE. 
Împărțiți participanții în grupuri de 3. Cereți grupurilor să se adune și să-și arate reciproc ceea ce au 
ales. Este probabil ca fiecare persoană să aleagă un set diferit de cuvinte. Explicați că fiecare grup 
trebuie să aleagă acum 4 cuvinte dintre cele 12 cuvinte alese care descriu cel mai bine subiectul. 
Adunați-i pe toți laolaltă. Cereți fiecărui grup să prezinte cele patru cuvinte întregului grup. 
 
Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

Aceste exerciții trebuie să întărească participanții ca grup prin împărtășirea experiențelor. 
 

Evaluare 

Grupul dvs. ar trebui să se simtă puternic după aceste exerciții; coeziunea sa ar trebui să fie mai 
puternică, așa că nu ezitați să felicitați participanții și să vă simțiți bine în timp ce le stimulați 
participarea. 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

https://en.wikipedia.org/wiki/Emotional_intelligence 
http://www.ihhp.com/meaning-of-emotional-intelligence 
https://www.skillsyouneed.com/general/emotional-intelligence.html 
http://ei.yale.edu/  
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Puncte tari
• Educație
• Experiență profesională
• Caracteristici personale
• Competențe
• Motivație

Puncte slabe
• Lipsa experienței profesionale
• Educație limitată
• Competențe interpersonale slabe
• Caracteristici personale negative

Oportunități
• Sentimente pozitive & tendințe în 
domeniul dvs.

• Îmbunătățirii dezvoltării personale
• Îmbunătățirea educației
• Folosirea competențelor

Amenințări
• Sentimente/experiențe negative
• Pregătirea de obstacole/ neajunsuri
• Abilitate limitată de dezvoltare
• Stres, griji, temeri

SWOT

Codul 
activității 

Titlu 

R.3.1 Analiza SWOT  
Prezentare generală 

Voluntarii seniori ar trebui să utilizeze modelul SWOT pentru a analiza gradul de adecvare a acestora 
pentru rolul de consilier de integrare a migranților. Aceasta este o resursă cheie în dezvoltarea propriei 
lor conștientizări. 
Instrucțiuni 

v Oferiți tuturor formabililor o copie a șablonului (inclusă mai jos). 
v Cereți-le să revadă șablonul cu instrucțiuni și să completeze șablonul SWOT evaluând punctele 

forte, punctele slabe, oportunitățile și amenințările proprii, în calitate de consultanți pentru 
integrarea migranților. 

v Tutorele ar trebui să sprijine formabilii să completeze acest șablon, oferind sfaturi și îndrumări 
unde este cazul. 

v În urma încheierii acestui exercițiu, tutorele ar trebui să aibă o scurtă discuție de grup.      
Activitate/ Handout 

 
Șablon analiza SWOT : 
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Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Aceasta este o resursă bună pentru voluntarii seniori pentru a-și dezvolta conștiința de sine și, 
de asemenea, pentru a-și evalua punctele tari și punctele slabe în noile lor roluri de consultanți 
în integrarea migranților. 

Evaluare 

N/A 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

JOHARI Window 
http://www.aspira.org/sites/default/files/U_III_M_1_SA.pdf  
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Codul 
activității 

Titlu 

R.3.2 Test	de	autoevaluare	a	încrederii	în	sine 
Prezentare generală  

Voluntarii seniori ar trebui să utilizeze modelul SWOT pentru a analiza gradul de adecvare a acestora 
pentru rolul de consilier de integrare a migranților. Aceasta este o resursă cheie în dezvoltarea 
conștiinței de sine a voluntarilor. 
 
Instrucțiuni 

v Oferiți tuturor formabililor o copie a șablonului (inclusă mai jos). 
v Solicitați-le să revizuiască testul de autoevaluare și să facă autoevaluarea pentru fiecare dintre 

afirmațiile furnizate. 
v Tutorele ar trebui să sprijine formabilii să facă acest test, dacă este necesar, oferind îndrumare 

și sprijin atunci când confruntă punctajele și interpretează rezultatele.  
v În urma încheierii acestui exercițiu, tutorele ar trebui să conducă o scurtă discuție de grup 

pentru a planifica strategii menite să dezvolte încrederea în sine. 
          

Activitate/Handout 

 
Test de autoevaluare 

 
Afirmație Acord 

puternic 
Acord Neutru Dezacord Dezacord 

puternic 
• Înțeleg clar ceea ce este 

important pentru mine. 
• Știu ce vreau în viață. 
• Nu mă bat niciodată pentru 

eșecurile mele.  
• Mă pot opri și gândesc clar 

când lucrurile devin 
emoționale.  

• O mare parte din munca mea 
implică lucruri pe care îmi place 
să le fac. 

• Câteodată devin total absorbit 
de o activitate.  

• Sunt cunoscut ca fiind optimist. 
Mă respect pe mine și pe mulți  
din jurul meu. 

• Am o viziune realistă asupra 
punctelor mele tari și a 
punctelor slabe. 

• Știu ce cred alții că sunt 
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punctele mele tari. 
• Îi consult pe alții, după caz, 

înainte de a lua decizii. 
• Mă simt confortabil atât cu 

imaginea de ansamblu, cât și 
cu detaliile importante ale unei 
situații. 

• Îmi place să fac lucruri noi și să 
asum noi provocări. 

• Mă bucur de oportunitatea de 
a învăța și de a crește. 

• Am grijă de corpul meu.  
• Mă simt capabil sa fac față 

stresului din viața mea. 
• Am o atitudine sănătoasă față 

de asumarea riscurilor. 
• Nu trebuie mereu ca totul să 

fie punctat sau închis înainte 
de a lua măsuri.  

• Uneori meditez sau gândesc 
profund la legătura dintre 
diferitele părți ale vieții mele. 
Știu ce trebuie să fac.  

• Am o misiune sau un scop ales. 
Acum, dați-vă 5 puncte pentru fiecare punct bifat în coloana cu acordul puternic, 4 pentru 
fiecare în coloana de acord, 3 pentru neutru, 2 pentru dezacord și 1 pentru că dezacord 
puternic. 
 
Calculați punctele și găsiți punctajul total într-una din următoarele categorii:  
 
• 80–100: Felicitări! Sunteți ceea ce majoritatea oamenilor consideră a fi o persoană 

sigură pe ea. Sunteți clar în privința priorităților și sunteți în căutarea pozitivă a vieții pe 
care o doriți. Luați în considerare toate zonele în care ați marcat mai puțin, dar și 
sfaturile din secțiunea „Profil personal”. 

• 60–80: Foarte bine! Sunteți deja încrezător în cele mai multe situații. Doar câteva zone 
vă trag în jos. Puteți găsi în această carte o mulțime de recomandări pentru a face față 
acestor probleme. Uitați-vă la recomandările din secțiunea următoare pentru a face 
progrese rapide. 

• 40–60: Sunteți la locul potrivit! S-ar putea să vă confruntați cu o anumită confuzie sau 
incertitudine în viața voastră chiar acum și vă puteți întreba dacă există ceva ce puteți 
face în acest sens. Acordați-vă timp pentru a lucra în zonele care necesită atenție și veți 
fi uimiți de progresul pe care îl puteți face. 

• 20–40: Note maxime pentru onestitate și curaj! Încrederea dvs. poate fi la un nivel 
scăzut acum, dar nu trebuie să rămână așa. Puteți găsi recomandări bune pe care le 
puteți folosi în aproape toată cartea. Dacă ne urmați sfatul și acționați în acest sens, e 
posibil să vă transformați viața. 
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Sursa: Burton și Platts  (2006) 
 

 
Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Aceasta este o resursă bună pentru voluntarii seniori pentru a-și dezvolta conștiința de sine și 
pentru a-și evalua nivelul de încredere în sine. 

2. De îndată ce formabilii au terminat acest test, aceștia pot discuta cu tutorele și pot planifica 
strategii eficiente pentru a-și dezvolta încrederea în sine, dacă este necesar. 
 

Evaluare 

N/A 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A 

 
Codul 
activității 

Titlu 

R.3.3 Abordare axată pe soluții 
Prezentare generală 

Concentrarea pe dificultăți produce, de obicei, răspunsuri negative: problema poate părea 
nerezolvabilă. Acesta diminuează energia emoțională și fizică a dvs. și a altor oameni, creând un 
sentiment de oboseală, lipsă de speranță sau neajutorare. Mesajul dominant este că problema este 
dificilă, va fi o muncă grea pentru a găsi o soluție, iar soluțiile sunt puțin probabile. În timp ce o 
abordare axată pe soluții descrie situația, identifică punctele de dificultate și se orientează rapid spre 
căutarea celei mai bune soluții posibile. 
 
Instrucțiuni 

v Tutorele împarte grupul în perechi și distribuie fișa de lucru (de mai jos) fiecărui voluntar. 
v Formabilii citesc fișa și rezolvă exercițiul așa cum se cere. 
v În urma acestui exercițiu, tutorele va conduce o scurtă discuție de grup cu privire la utilizarea 

acestei abordări. 
  

Activitate/Handout 

 
Gândire axată pe dificultăți  

 
Abordarea axată pe dificultăți este impregnată de cuvinte și expresii precum:  
 

• „dar . . .”  
• „Nu văd cum . . .”  
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• „ah nu!”, „nu din nou!” 
•„e greu de crezut . . .”  
• „asta n-o să meargă”  
• „Mă îndoiesc”.  
 

În cel mai rău caz, oamenii care se concentrează pe dificultăți tind să acorde atenție la orice detaliu 
negativ al unei propuneri, să atragă atenția asupra defectelor din cea mai bună soluție posibilă și să 
descurajeze pe alții să creadă că ar putea exista o soluție rezonabilă. 
 

Abordare axată pe soluții 
 

Într-o abordare axată pe soluții se folosesc cuvinte și expresii precum:  
 

• „da, și am putea să. . .”  
• „ce ar fi dacă am. . . ?”  
• „există alte modalități de a privi acest lucru?” „haideți să ne gândim la niște idei. . .”  
• „să ne uităm din nou la opțiuni . . .”  
• „să vedem dacă am ratat vreo opțiune. . .”  
• „să verificăm dacă putem face acest lucru . . .”  
• „ce am putea adapta?”  
• „cine altcineva ar ști despre asta . . . ?”  
  

Mesajul dominant este că o soluție de un fel sau altul va trebui găsită în cele din urmă, chiar dacă este 
una intermediară, deci este mai bine să concentrați energiile pe găsirea unei soluții mai devreme 
decât mai târziu. 
 

 
 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. O abordare axată pe soluții este benefică pentru cei care lucrează în rolurile de dezvoltare 
comunitară, în special cei care lucrează cu grupuri diverse sau marginalizate și cu resurse 
limitate. Dacă ați fost înconjurat de oameni care preferă o abordare axată pe dificultăți, ați 
putea astfel să o vedeți ca pe o provocare utilă. 
 

Evaluare 
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N/A 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

Sursa: http://my2.ewb.ca/site_media/static/library/files/414/successful-self-management.pdf   

 
 
Codul 
activității 

Titlu 

R.3.4 Planul de acțiune privind autoîngrijirea 
Prezentare generală  

Un plan de autoîngrijire poate contribui la îmbunătățirea sănătății și a bunăstării individului, la 
gestionarea stresului și la menținerea unei relații profesionale atunci când lucrează cu persoane cu 
diverse educații și nevoi. Prin completarea acestui model de plan, voluntarii seniori vor fi ajutați să 
conștientizeze activitatea lor actuală de autoîngrijire și să o dezvolte în munca lor cu comunitățile de 
migranți. 
Instrucțiuni 

v Formatorul furnizează fiecărui voluntar senior o copie a fișei (de mai jos) și citește 
instrucțiunile. 

v Formatorul oferă îndrumare și sprijin tuturor formabililor cu privire la revizuirea strategiilor lor 
de autoîngrijire și la elaborarea planului lor. 
          

Activitate/Handout 

Înainte de a vă crea propriul plan de îngrijire luați  în considerare ceea ce prețuiți și aveți nevoie în viața 
de zi cu zi (nevoi de îngrijire de zilnică) versus ceea ce prețuiți și aveți nevoie în caz de criză (nevoie de 
autoîngrijire în situație de urgență). Amintiți-vă că autoîngrijirea depășește cu mult nevoile fizice de 
bază:  gândiți-vă la bunăstarea psihologică, emoțională, spirituală, socială, financiară și profesională. 

A. Îngrijirea de zi cu zi 

Ce faceți pentru a vă susține zilnic bunăstarea generală? Vă angajați în practici de autoîngrijire? Sunteți 
mai activ în anumite domenii de autoîngrijire decât alții? Puteți utiliza tabelul de mai jos pentru a vă 
ajuta să stabiliți care domenii au nevoie de mai multă atenție. 

Zona de autoîngrijire Practici actuale Practici de încercat  

Fizic 

(ex. mese regulate și 
sănătoase, obiceiuri bune de 
somn, exerciții regulate, 
consultații medicale etc.) 
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Emoțional  

 (de exemplu, angajarea în 
activități pozitive, 
recunoașterea propriilor 
realizări, exprimarea 
emoțiilor într-un mod 
sănătos etc.) 

  

Spiritual  

(de exemplu citiți literatură 
inspirațională, autoreflecție, 
petreceți timp în natură, 
meditați, explorați conexiuni 
spirituale etc.) 

  

Profesional  

 (de exemplu, muncă 
semnificativă, menținerea 
echilibrului între viața 
profesională și cea de familie, 
relații pozitive cu colegii, 
abilități de gestionare a 
timpului etc.) 

  

Social  

 (de exemplu, relații 
sănătoase, faceți-vă timp 
pentru familie / prieteni, 
programați întâlniri cu 
partenerul / soția, cereți 
sprijin din partea familiei și 
prietenilor etc.) 

  

Financiar  

 (de exemplu, înțelegeți 
modul în care finanțele 
influențează calitatea vieții 
dvs., creați un buget sau plan 
financiar, plătiți datorii etc.) 
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Psihologic  

(de exemplu, faceți-vă timp 
pentru dvs., deconectați-vă 
de dispozitivele electronice, 
de ziare, găsiți noi interese, 
învățați noi abilități, accesați 
psihoterapia, coachingul de 
viață sau consilierea etc.) 

  

Sursa: https://www.ucalgary.ca/wellbeing/files/wellbeing/self-care-starter-kit.pdf  

B. Autoîngrijire de urgență  

Când vă confruntați cu o criză, probabil că nu veți avea timp să creați o strategie de coping. Acordați-vă 

timp pentru a dezvolta un plan înainte, astfel încât acesta să fie acolo când aveți nevoie de el. Încercați 

să completați tabelul următor pentru a identifica nevoile dvs. de îngrijire în momentele dificile. 

Instrumente de autoîngrijire 

de urgență 
Util (Ce să faci) Dăunător (Ce să eviți) 

Relaxare/Stați calm  

Ce activități vă ajută să vă 
relaxați (de exemplu, 
respirația profundă, 
plimbarea)? Care activități 
vă produc agitație sau 
frustrare (de exemplu, 
țipatul, înjurăturile sau 
alcoolul) 

  

Monolog 

Monologul care ajută poate 
include: „Sunt sigur / pot 
face acest lucru”. Monologul 
care dăunează poate 
include: „Nu mă pot 
descurca / știam că acest 
lucru se va întâmpla / merit 
acest lucru”. 
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Sprijin social  

Către ce membri ai familiei 
și prieteni vă puteți îndrepta 
pentru ajutor sau asistență? 
Ce persoane ar trebui să 
evitați în momente de stres? 
Fiți sincer în legătură cu cine 
vă ajută cu adevărat și cu 
cine vă distruge energia 

  

Dispoziție  

Ce activități susțin o bună 
dispoziție (de exemplu, 
ascultați muzică înălțătoare, 
vă bucurați de soare)? Ce ar 
trebui să evitați atunci când 
sunt momente mai grele (de 
exemplu, să stați în pat 
toată ziua, să evitați 
activități sociale)? 

  

Rezistența psihologică  

Ce sau cine vă ajută să 
treceți prin momente 
dificile? Ce vă ajută să 
reveniți? În schimb, ce sau 
cine vă alimentează negativ? 

  

Sursa: https://www.ucalgary.ca/wellbeing/files/wellbeing/self-care-starter-kit.pdf 

C. Creați-vă planul de autoîngrijire 

Odată ce ați stabilit nevoile și strategia personală, scrieți tot pe o hârtie. Planul dvs. de autoîngrijire 
poate fi simplu sau complex, după cum aveți nevoie. Puteți alege să păstrați un plan detaliat acasă și să 
aveți o versiune simplificată în portofel, în poșetă sau pe telefon. Iată un exemplu despre modul în care 
poate arăta planul dvs. simplificat de autoîngrijire:  

PLANUL MEU DE AUTOÎNGRIJIRE ZILNICĂ 

Corp Minte Spirit Emoții Relații Slujbă 

   
 

  

Scrieți practicile preferate pentru fiecare categorie 
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TOPUL CELOR TREI STRATEGII POZITIVE DE COPING  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PLANUL MEU DE AUTOÎNGRIJIRE DE URGENȚĂ 

Ajutător (de făcut) Dăunător (de evitat) 

 

 

 

 

 

 

Scrieți trei strategii pe care doriți să le utilizați. 

Scrieți primele 5 practici 
folosite în autoîngrijirea de 

urgență. 

Scrieți 5 practici, oameni, 
locuri, sau lucruri pe care să 
le evitați în timpul crizelor 

sau stresului.  

crisis or stress. 
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Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1.  Prin elaborarea acestui plan, voluntarii seniori vor fi sprijiniți în identificarea activităților și 
practicilor care sprijină starea lor de bine atunci când lucrează ca resursă de integrare a 
migranților. 

2. Acest plan de autoîngrijire va ajuta, de asemenea, voluntarii seniori să susțină autoîngrijirea 
pozitivă pe termen lung. 

 
Evaluare 

Formabilii vor completa acest plan și îl vor păstra pentru a-și susține activitatea viitoare cu migranții. 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

 Sursă: https://www.pocketmindfulness.com/6-mindfulness-exercises-you-can-try-today/      

 
 
Codul 
activității 

Titlu 

R.3.5 Modelul ABC pentru gestionarea stresului 
Prezentare generală  

Această resursă oferă o imagine de ansamblu aprofundată asupra modului în care voluntarii seniori pot 
folosi modelul ABC pentru a gestiona situațiile stresante și modul în care reacționează la aceste situații, 
pe care le pot întâlni în activitatea lor de consultanți pentru integrarea migranților. 
Instrucțiuni 

v Tutorele împarte grupul în perechi și oferă tuturor formabililor o copie a șablonului (inclusă 
mai jos). 

v Tutorele cere perechilor să revadă exemplele furnizate în fișa de lucru și să completeze scurtul 
exercițiu în perechile lor. 

v Tutorele ar trebui să sprijine formabilii pentru a finaliza acest exercițiu dacă este necesar, 
oferind îndrumare și sprijin atunci când răspunde la întrebări. 

v În urma încheierii acestui exercițiu, tutorele invită perechile să prezinte rezultatele întregului 
grup și conduce o scurtă discuție de grup cu privire la modul în care li s-a părut exercițiul / cât 
de util au crezut că a fost exercițiul ABC. 
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Activitate/Handout 

 
Citiți următoarele exemple și faceți exercițiul de la sfârșit. 

Situație: 

Mary-Jo duce în mod conștient un stil de viață sănătos de mai mult de două luni. Descoperă însă că nu 
a fost invitată la o petrecere la școală, dar prietena ei, Janice, a fost invitată. Mary-Jo își spune: „Janice 
este întotdeauna invitată la lucruri; eu niciodată. Sunt o ratată - nimeni nu mă place”. Se întristează, nu 
iese la jogging și mănâncă o cutie întreagă de bomboane. 

 

Deci care este ABC-ul în acest scenariu?  

• Adversitate = nu a fost invitată la petrecerea la care a fost invitată prietena ei  

• Convingeri = „Sunt o ratată - nimeni nu mă place.”  

• Consecințe = se simte tristă, chiar deprimată. Nu are nicio 

motivație să meargă la alergat și mănâncă o cutie întreabă de 

bomboane în ciuda concentrării ei pe o viață mai sănătoasă. 

 

Iată o altă reacție:  

Iată un ABC care arată cum o altă persoană, Anna, reacționează la aceeași situație: „Este dezamăgitor, 
dar de fapt nu o cunosc foarte bine pe Nancy. Janice o cunoaște mult mai bine. Probabil de aceea nu am 
fost invitată. Poate data viitoare voi fi invitată”. Ea merge la alergat, se oprește la un magazin video 
pentru a închiria o nouă comedie și cheamă o prietena să vadă filmul. 

Deci care este ABC-ul în acest scenariu? 

• Adversitate = nu a fost invitată la petrecerea la care a fost invitată prietena ei  

• Convingeri = „De fapt nu o știu pe Nancy foarte bine”.  

• Consecințe = Anna își dă seama de dezamăgirea inițială,  

face lucruri care să o ajute să se simtă mai bine și să se 

bucure de restul zilei. 
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Sursă: http://www.dartmouth.edu/~eap/abcstress2.pdf  

 
Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Utilizarea modelului ABC îi poate ajuta pe voluntarii seniori să-și recunoască gândurile 
automate atunci când sunt supărați, furioși etc. și îi poate ajuta să privească lucrurile într-o 
manieră pozitivă și să caute alternative pentru a rezolva o problemă; îi ajută pe voluntari să 
rămână calmi într-o situație dificil de gestionat. 

2. Modelul ABC poate încuraja voluntarii seniori să reflecteze asupra răspunsurilor lor. 
Evaluare 

N/A 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A 

 
 
Codul 
activității 

Titlu 

R.3.6 Conexiuni B-C  
Prezentare generală  

Această resursă oferă o imagine de ansamblu aprofundată asupra modului în care voluntarii seniori pot 
folosi modelul ABC pentru a gestiona situațiile stresante și modul în care reacționează la aceste situații, 
pe care le pot întâlni în activitatea lor de consultanți pentru integrarea migranților. 
 
Instrucțiuni 

v Tutorele împarte grupul în perechi și oferă tuturor formabililor o copie a șablonului (inclusă 
mai jos). 

v Tutorele cere perechilor să revadă  fișa de lucru și să completeze scurtul exercițiu în perechile 
lor. 

v Tutorele ar trebui să sprijine formabilii pentru a finaliza acest exercițiu dacă este necesar, 

Exercițiu 

Reamintiți-vă un eveniment advers recent. După înregistrarea A, completați C, apoi B. Sau, puteți 
urma o comandă ABC. Alegeți metoda care funcționează cel mai bine pentru dvs. 

A: Descrieți evenimentul obiectiv. Răspundeți la aceste întrebări: Cine? Ce? Unde? Când? 
B: Scrieți gândurile despre eveniment. Ce credeți că s-a întâmplat? 
C: Descrieți sentimentele și acțiunile. 
 Adversitate             Convingeri                Consecințe 
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oferind îndrumare și sprijin în identificarea consecințelor emoțiilor lor etc. 
v În urma încheierii acestui exercițiu, tutorele invită perechile să prezinte rezultatele întregului 

grup și conduce o scurtă discuție de grup cu privire la modul în care li s-a părut exercițiul / cât 
de util au crezut că a fost exercițiul ABC. 
 
          

Activitate/Handout 

 
Citiți textul și pregătiți-vă să participați la discuții de grup despre conexiunile B-C. 

Doctorii Karen Reivich și Andrew Shatté, autorii cărții The Resilience Factor, au creat un instrument util 
pentru a ajuta oamenii să-și identifice credințele atunci când fac modelul ABC. Instrumentul, prezentat 
în următorul grafic, conturează legăturile dintre convingerile specifice și emoțiile pe care oamenii le 
prezintă în mod previzibil și universal. Autorii „Conexiunilor B-C” au cartografiat doar emoțiile 
„negative”, deoarece acestea sunt de obicei cele pe care le experimentăm în momente de adversitate. 

 

 

 

 

 

 

 

Graficul arată că, dacă credem că drepturile noastre au fost încălcate - de exemplu, dacă credem că am 
fost tratați nedrept sau cu lipsă de respect, acest lucru va duce la sentimente de furie. O convingere 
care implică pierderea provoacă tristețe, poate chiar depresie. Credința că ceva negativ se va întâmpla 
(amenințarea viitoare) ne face să ne simțim neliniștiți și temători. 

Cum putem folosi conexiunile B-C pentru a ne identifica convingerile? 

Uneori este greu să ne identificăm convingerile; adesea avem mai multă experiență în a ne eticheta 
sentimentele. Conexiunile B-C pot fi folosite invers pentru a ne ajuta să identificăm convingerile 
noastre. De exemplu, sentimentele de vinovăție sunt adesea trezite când credem că am încălcat 
drepturile unei alte persoane. Ne simțim jenați dacă credem că am scăzut în ochii celuilalt. Conexiunile 
B-C ne ajută să ne dezvoltăm conștiința de sine - un prim pas important către un răspuns rezistent la 
adversitate. 
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Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Utilizarea modelului ABC îi poate ajuta pe voluntarii seniori să-și recunoască gândurile 
automate atunci când sunt supărați, furioși etc. dar și să privească lucrurile dintr-o manieră 
pozitivă și să caute alternative pentru a rezolva o problemă; ajută voluntarii să rămână mai 
calmi într-o situație greu de gestionat. 

2. Modelul ABC poate încuraja voluntarii seniori să reflecteze asupra răspunsurilor lor. 
 

Evaluare 

N/A 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A 

 
 
Codul 
activității 

Titlu 

R.3.7 Tehnici de meditație 
Prezentare generală  

Această activitate este relevantă pentru voluntarii seniori care sunt interesați să înceapă meditația, dar 
nu știu de unde să înceapă. Înainte de a începe acest exercițiu cu voluntari seniori, tutorele ar trebui să 
introducă principiile de bază ale meditației, care sunt relaxarea și respirația. Ele pot fi greu de stăpânit 
ca începători, dar, prin practică, voluntarii seniori vor putea dezvolta abilitățile necesare pentru a face 
meditație regulată. 
 
Instrucțiuni 

v Tutorele este încurajat să practice aceste tehnici de mai multe ori înainte de a le pune în 
aplicare cu grupul. 

v Instructorul oferă tuturor formabililor o copie a acestui material și conduce grupul prin câteva 
dintre tehnicile enumerate. 

v În urma acestei activități, tutorele conduce o discuție de grup pentru a evalua modul în care 
formabilii s-au simțit în urma acestor activități și dacă au nevoie de sprijin suplimentar pentru a 
utiliza aceste tehnici ca parte a rutinelor de îngrijire de zi cu zi. 
          

Activitate/Handout 

1. Respirație conștientă 

   Exercițiu: Identificați consecințele (emoțiile) propriilor convingeri / principii 
atunci când acestea sunt încălcate: adică transparență, corectitudine, 

egalitate, dreptate, curățenie, respect, disciplină, politețe. 
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1. Stați confortabil pe podea, pe un scaun sau pe un scăunel. Dacă sunteți așezat pe podea, este 
adesea cel mai confortabil să stați cu picioarele încrucișate pe o pernă. Confortul este esențial. 
De asemenea, nu uitați să vă țineți spatele drept. 

2. Respirați încet pe nas în timp ce tensionați toți mușchii. 

3. Țineți-vă respirația și tensiunea până la cinci. 

4. Eliberați ușor tensiunea și respirați pe gură, lăsați respirația să curgă fără efort în interior și în 
exterior. 

5. Lăsați-vă gândurile. Lăsați lucrurile pe care trebuie sa le faceți mai târziu sau proiectele în curs 
de desfășurare care necesită atenție. Pur și simplu lăsați gândurile să se ridice și să cadă de la 
sine și fiți una cu respirația dvs. 

6. Urmăriți-vă cu grijă respirația, concentrându-vă pe conștientizarea acesteia, pe măsură ce intră 
în corp și vă umple de viață. 

7. Apoi, urmăriți cu atenție cum iese din gură și energia ei se disipează în lume. 

Sfaturi:  

1. Repetați pașii 1-4 de câte ori doriți. 
2. Gândiți un loc sigur, creați unul din amintirile trecute ale locurilor calme. 
3. Găsiți și adăugați un slogan scurt calmant, repetați-l des. 
4. La început, practicați doar când nu sunteți stresați. 

2. Observare conștientă 

Acest exercițiu este simplu, dar incredibil de puternic deoarece vă ajută să observați și să apreciați 
elementele aparent simple ale mediului dumneavoastră într-un mod mai profund. Exercițiul este 
conceput pentru a ne conecta cu frumusețea mediului natural, ceva care se neglijează ușor când ne 
grăbim cu mașina sau suntem în tren spre serviciu. 

1. Alegeți un obiect natural din mediul dvs. și concentrați-vă asupra vizionării acestuia pentru un 
minut sau două. Acesta ar putea fi o floare sau o insectă, sau chiar norii sau luna. 

2. Nu faceți nimic decât  observați lucrul la care vă uitați. Pur și simplu relaxați-vă în vizionare atât 
timp cât vă permite concentrarea. 

3. Priviți acest obiect ca si cum l-ați vedea pentru prima dată. 

4. Explorați vizual fiecare detaliu al compoziției sale și abandonați-vă în prezența sa. 

5. Permiteți-vă să vă conectați cu energia și scopul său în lumea naturală. 
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3. Prezență  

Acest exercițiu este conceput pentru a cultiva o conștientizare și o apreciere sporită a sarcinilor 
zilnice simple și a rezultatelor obținute. 

 
Gândiți-vă la ceva care se întâmplă în fiecare zi de mai multe ori; ceva ce se petrece de la sine, cum 
ar fi deschiderea unei uși, de exemplu. 

 
În momentul în care atingeți mânerul pentru a deschide ușa, opriți-vă pentru o clipă și 
conștientizați unde vă aflați, cum vă simțiți în acel moment și unde vă conduce ușa. 

 
În mod similar, în momentul în care deschideți computerul pentru a începe să lucrați, stați o clipă 
să apreciați mâinile care permit acest proces și creierul care vă facilitează înțelegerea modului de 
utilizare a computerului. 

Aceste indicii de „atingere” nu trebuie să fie fizice. 

 
De exemplu: De fiecare dată când aveți un gând negativ, puteți alege să vă opriți un moment 
pentru a eticheta gândul ca nefolositor și să eliberați negativitatea. 

 
Sau, poate de fiecare dată când mirosiți mâncarea, vă puteți opri să apreciați cât de norocos 
sunteți să aveți mâncare bună de împărțit cu familia și prietenii. 

Alegeți un punct  care rezonează astăzi cu dvs. și, în loc să treceți prin mișcările zilnice pe autopilot, 
stați câteva momente și cultivați conștientizarea deliberată a ceea ce faceți și a binecuvântărilor pe 
care aceste acțiuni vi le aduc în viața dvs. 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

3. Voluntarii seniori vor fi sprijiniți pentru a dezvolta tehnici de atenție care să-i ajute în munca 
lor cu comunitățile de migranți. 
 

Evaluare 

N/A 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

 N/A 
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Codul 
activității 

Titlu 

R.3.8 Ghid de întrebări pentru autoreflecție 
Prezentare generală  

Este atât de ușor să vă lăsați prinși în viața de zi cu zi și să uitați să faceți pauză, să reflectați și să priviți 
contextul mai larg. Încetinirea ritmului și luarea unei pauze pentru a ne gândi la viața noastră sunt 
extrem de utile pentru a crea un sentiment mai bun despre noi, despre cine vrem să fim și cum vom 
ajunge acolo.  
Scopul acestei resurse este de a ghida voluntarii seniori în procesul de autoreflecție, astfel încât aceștia 
să-și poată dezvolta abilitățile de conștientizare și să scrie un scurt paragraf care să reflecte anumite 
aspecte ale vieții lor. 
 
Instrucțiuni 

v Oferiți tuturor formabililor o copie a șablonului (inclusă mai jos). 
v Cereți-le să revizuiască întrebările de autoreflecție și să scrie un scurt paragraf de autoreflecție 

bazat pe aceste întrebări. 
v Tutorele ar trebui să sprijine formabilii pentru a finaliza această autoreflecție, dacă este 

necesar, oferind îndrumare și sprijin atunci când interpretează întrebările.   
v În urma încheierii acestui exercițiu, tutorele ar trebui să invite formabilii să împărtășească 

autoreflecțiile lor cu grupul și ar trebui să conducă o scurtă discuție de grup cu privire la modul 
în care au găsit exercițiul. 

Întrebări/Puncte de discutat 

Tipurile de întrebări pe care le întrebați despre dvs. și despre ceilalți determină felul de viață pe care îl 
aveți. Acordați-vă timp pentru a examina următoarele întrebări pentru a ajunge la o stare de 
autoreflecție. Folosind aceste întrebări ca ghid, scrieți un scurt paragraf despre dvs. 

1. Cine ești tu? 

2. De ce ești cel mai mândru? 

3. Pentru ce îți mulțumiți cel mai mult? Ce este cel mai important în viața ta? Alocarea timpului este 
congruentă cu cele pe care le consideri cele mai importante? 

4. Care sunt cele 5 persoane cu care îți petreci cel mai mult timp? Acești oameni te ajută sau te trag 
în spate? 

5. Care sunt cele mai mari obiective ale tale? Ce te oprește în a le urma? 

6. Forța și sprijinul sunt în jurul nostru. Unde ai sprijin în jur? Cui poți împărtăși obiectivele tale sau 
cui îi poți cere sprijin? 

7. Care sunt cele mai mari lucruri pe care le-ai învățat anul trecut? Cum îți poți folosi experiențele 
anterioare pentru a te ajuta în viitor? 

8. Unde îți îndrepți atenția și energia când ești copleșit sau stresat? Acesta este modul în care 
dorești să-ți direcționezi resursele? 
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Sursă: http://www.thecenterforhas.com/blog/self-reflection   

 

Gânduri de autoreflecție 

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________ 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Autoreflecția contribuie la construirea conștiinței de sine emoționale. Prin punerea întrebărilor 
importante, voluntarii seniori vor obține o mai bună înțelegere a emoțiilor, punctelor tari, 
punctelor slabe și a factorilor de conducere. Odată ce înțeleg aspecte importante despre ei și 
despre viața lor devin mai capabili să se adapteze la situațiile în schimbare și la circumstanțele 
dificile. 

Evaluare 

N/A 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

http://www.thecenterforhas.com/blog/self-reflection  
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Codul 
activității 

Titlu 

R.4.1 Opinii vs. fapte 
Prezentare generală  

Pentru a introduce voluntari seniori în folosirea abilităților de gândire critică pentru a identifica opiniile 
de fapte în literatura de specialitate, mass-media etc. fiecare formabil va completa această scurtă fișă 
pentru a le intra în minte și pentru a continua să practice această abilitate folosind articole din ziare în 
următoarea activitate. 
  
Instrucțiuni 

v Tutorele împarte câte o copie a fișei (inclusă mai jos) fiecărui formabil și le alocă 5 minute 
pentru a o completa. 

v După aceasta, tutorele conduce o scurtă discuție de grup pentru a reflecta asupra modului în 
care au folosit abilitățile de gândire critică pentru a îndeplini această sarcină - ce cuvinte au 
folosit pentru a face distincția între opinii și fapte. 

 
Activitate/Handout 

Cum ați clasifica următoarele afirmații: opinii sau fapte? 

� Edith studiază la o universitate. 
 

� John studiază la o universitate bună. 
 

� Peter studiază la una din cele mai bune universități din Europa. 
 

� Universitățile din Marea Britanie sunt mai bune decât cele din Suedia sau Austria. 
 

� Există facilități tehnologice mai bune în școlile gimnaziale din Finlanda decât în școlile din 
Irlanda. 
 

� Pe baza faptelor, cred că elevii din Finlanda sunt mai deștepți decât cei din Irlanda. 
 

� Starbucks face cea mai bună cafea din campus. 
 

� Starbucks vinde cea mai scumpă cafea din campus. 
 

� Cred că Starbucks vinde cea mai scumpă cafea din campus. 
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� Starbucks trebuie să fie în aproape toate campusurile universitare din Europa. 

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Această activitate simplă oferă voluntarilor seniori posibilitatea de a-și practica rapid abilitățile 
de gândire critică. 
 

Evaluare 

N/A 

 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

Handout-ul a fost adaptat din sursa : 
http://aeo.sllf.qmul.ac.uk/Files/CriticalThinking/fact%20or%20opinion.pdf  

 
 

Codul 
activității 

Titlu 

R.4.2 Punerea în discuție a unor mituri și stereotipuri 
Prezentare generală 

În această activitate, voluntarii seniori vor fi invitați să scrie primul lucru care le vine în minte atunci 
când se gândesc la unele țări non-SEE, de unde provin migranții către Europa: Serbia, India, Ucraina, 
Pakistan, Rusia, Irak, Turcia, Somalia, Albania, Nigeria, Kosovo și Siria. Deși multe dintre cuvintele pe 
care le vor scrie vor fi prejudecăți, caracteristici, trăsături, stereotipuri și percepții pe care le-au 
dezvoltat probabil din cauza mediilor sau a altor influențe, li se va cere să scrie ceva pe pagină pentru 
fiecare țară. La sfârșitul acestei activități, vor fi rugați să se angajeze în discuții de grup, să revizuiască 
caracteristicile și stereotipurile enumerate și să-și folosească abilitățile de gândire critică pentru a 
contesta aceste stereotipuri și pentru a se întreba dacă aceste caracteristici și trăsături sunt adevărate 
sau false. Sunt mituri și stereotipuri? Și pentru a evalua critic ce surse și influențe au influențat 
percepția lor despre țara respectivă. În activitatea de grup care urmează, vor efectua o analiză similară 
a propriei țări, care îi va ajuta să le arate cât de false sunt unele stereotipuri. 
Instrucțiuni 

v Tutorele imprimă o țară pe pagină și distribuie fiecărui formabil. 
v Sunt 12 țări imprimate, imprimă doar o țară pentru fiecare formabil. 
v Tutorele dă o pagină fiecărui formabil și îi cere fiecăruia să scrie un cuvânt, caracteristică sau 

trăsătură care îi vine în minte pentru țara scrisă în partea de sus a paginii. 
v De îndată ce formabilul a scris pe foaia proprie, tutorele cere fiecăruia să dea foaia mai departe 

și să scrie un alt cuvânt, caracteristică sau trăsătură pe noua foaie înmânată.  
v Repetați această activitate până când toți formabilii au avut ocazia să scrie pe fiecare foaie și 

fiecare a reprimit originalul.  
v Când exercițiul a fost finalizat, tutorele cere fiecăruia să prezinte grupului propria țară. 
v  Formabilii vor numi țara de pe foaia lor și vor citi cuvintele scrise pe foaie. 
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v Ulterior, formabilii se vor angaja într-o scurtă dezbatere despre toate cuvintele, caracteristicile 
și trăsăturile enumerate, răspunzând implicit la următoarele întrebări:  
- Sunt adevărate sau false?  
- Sunt mituri sau stereotipuri?  
- Ce ne influențează percepția asupra acestei țări? 

v Pentru a contextualiza această activitate, tutorele va conduce discuția de grup pentru a 
identifica cele mai frecvente mituri și stereotipuri despre țara proprie a formabililor. 

v Tutorele notează aceste mituri și stereotipuri pe un flipchart și formabilii discută despre 
validitatea aceste stereotipuri. 
 

Activitate/Handout 

 

Țara: Serbia 

1._____________________ 

2._____________________ 

3._____________________ 

4._____________________ 

5._____________________ 

6._____________________ 

7._____________________ 

8._____________________ 

9._____________________ 

10._____________________ 

11._____________________ 

12._____________________ 

 

Țara: India 

1._____________________ 

2._____________________ 

3._____________________ 

4._____________________ 

5._____________________ 
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6._____________________ 

7._____________________ 

8._____________________ 

9._____________________ 

10._____________________ 

11._____________________ 

12._____________________ 

 

Țara: Ucraina 

1._____________________ 

2._____________________ 

3._____________________ 

4._____________________ 

5._____________________ 

6._____________________ 

7._____________________ 

8._____________________ 

9._____________________ 

10._____________________ 

11._____________________ 

12._____________________ 

 

Țara: Pakistan 

1._____________________ 

2._____________________ 

3._____________________ 

4._____________________ 
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5._____________________ 

6._____________________ 

7._____________________ 

8._____________________ 

9._____________________ 

10._____________________ 

11._____________________ 

12._____________________ 

 

Țara: Rusia 

1._____________________ 

2._____________________ 

3._____________________ 

4._____________________ 

5._____________________ 

6._____________________ 

7._____________________ 

8._____________________ 

9._____________________ 

10._____________________ 

11._____________________ 

12._____________________ 

 

Țara: Irak 

1._____________________ 

2._____________________ 

3._____________________ 
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4._____________________ 

5._____________________ 

6._____________________ 

7._____________________ 

8._____________________ 

9._____________________ 

10._____________________ 

11._____________________ 

12._____________________ 

 

Țara: Turcia 

1._____________________ 

2._____________________ 

3._____________________ 

4._____________________ 

5._____________________ 

6._____________________ 

7._____________________ 

8._____________________ 

9._____________________ 

10._____________________ 

11._____________________ 

12._____________________ 

 

Țara: Somalia 

1._____________________ 

2._____________________ 
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3._____________________ 

4._____________________ 

5._____________________ 

6._____________________ 

7._____________________ 

8._____________________ 

9._____________________ 

10._____________________ 

11._____________________ 

12._____________________ 

 

Țara: Albania 

1._____________________ 

2._____________________ 

3._____________________ 

4._____________________ 

5._____________________ 

6._____________________ 

7._____________________ 

8._____________________ 

9._____________________ 

10._____________________ 

11._____________________ 

12._____________________ 

 

Țara: Nigeria 

1._____________________ 
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2._____________________ 

3._____________________ 

4._____________________ 

5._____________________ 

6._____________________ 

7._____________________ 

8._____________________ 

9._____________________ 

10._____________________ 

11._____________________ 

12._____________________ 

 

Țara: Kosovo 

1._____________________ 

2._____________________ 

3._____________________ 

4._____________________ 

5._____________________ 

6._____________________ 

7._____________________ 

8._____________________ 

9._____________________ 

10._____________________ 

11._____________________ 

12._____________________ 

 

Țara: Siria 
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1._____________________ 

2._____________________ 

3._____________________ 

4._____________________ 

5._____________________ 

6._____________________ 

7._____________________ 

8._____________________ 

9._____________________ 

10._____________________ 

11._____________________ 

12._____________________ 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Abilitățile de gândire critică ar trebui utilizate în viața de zi cu zi pentru a contesta 
stereotipurile și miturile, astfel încât voluntarii care lucrează cu comunitățile de migranți să nu 
se supună prejudecăților și ideilor legate de populația migranților din țările lor. Voluntarii 
seniori se vor bucura de beneficii din realizarea acestei activități, deoarece aceasta îi va face 
conștienți de unele dintre prejudecățile și ideile preconcepute pe care le avem despre oamenii 
din alte țări, culturi și religii. 

2. Voluntarii seniori care realizează această activitate vor avea ocazia să evalueze stereotipurile și 
miturile despre alte culturi pe care le dețin și, prin discuția de grup, pot pune la îndoială aceste 
prejudecăți și pot învăța cum să-și folosească abilitățile de gândire critică pentru a le depăși. 
 

Evaluare 

Formabilii sunt invitați să efectueze cercetări suplimentare în țara care le-a fost alocată în cadrul 
învățării lor autodirecționate și să-și exerseze competențele de gândire critică și evaluare. 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

Activități suplimentare disponibile la: 

https://globaldigitalcitizen.org/10-great-critical-thinking-activities-that-engage-your-students  

Bianco, Cinzia, (January, 2017) „Correcting 5 Myths on Refugees to Europe.” Disponibil la: 
http://www.egic.info/post/correcting-5-myths-on-refugees-to-europe 
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Codul 
activității 

Titlu 

R.4.3 Pierdut pe mare 
Prezentare generală 

Scopul acestei activități este de a încuraja formabilii să se implice în rezolvarea colectivă a problemelor 
ca parte a grupurilor lor mai mici. Ideea din spatele acestei activități este că ei pretind că au naufragiat. 
S-au blocat pe o plută de salvare, iar obiecte naufragiate plutesc către ei. Fiecare grup are un set de 
obiecte de potrivit și o listă de elemente după cum se arată mai jos. Membrii grupului trebuie să 
revizuiască elementele și să stabilească prioritățile celor mai utile și importante pentru supraviețuirea 
lor. Această activitate se va baza pe abilitățile de gândire critică pe care formabilii le-au dezvoltat mai 
devreme în acest modul, precum și pe abilitățile lor de rezolvare a problemelor de grup. Pentru a 
finaliza activitatea, formabilii trebuie să revizuiască elementele pe care le au și să le clasifice în ordinea 
importanței, dar, în mod decisiv, toți membrii grupului trebuie să convină asupra importanței ierarhice 
a fiecărui element. 
Instrucțiuni 

v Tutorele împarte grupul în două grupe mai mici și oferă fiecărui formabil o copie a „graficului 
de ierarhizare a pierderii pe mare” (mai jos). 

v Tutorele îi dă fiecărui formabil 10 minute să revadă lista și să ofere „ierarhizarea individuală” în 
a doua coloană. 

v Tutorele alocă grupului 10 minute pentru a discuta despre importanța fiecărui element și 
pentru a face o „ierarhizare în grup” care trebuie plasată în a treia coloană. 

v Tutorele prezintă apoi clasamentul corect al grupului utilizând PowerPoint. 
v Formabilii notează clasamentul corect și completează, respectiv, coloanele a patra, a cincea și a 

șasea. 
 

Activitate/Handout 

 

Graficul de ierarhizare a pierderii pe mare  

Lista de 
obiecte 

Ierarhizarea 
individuală a 

membrilor 
grupului  

Ierarhizare
a grupului  

Ierarhizarea 
corectă* 

Diferența 
între 

ierarhizarea 
individuală 

și cea de 
grup   

Diferența 
între 

ierarhizarea 
corectă  

O plasă de 

țânțari 

     

O canistră 

de 

benzină 

     

Un      
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recipient 

de apă 

O oglindă 

de 

bărbierit  

     

Un grafic 

al mării 

     

O foaie de 

plastic 

     

O hartă a 

mării 

     

Un scaun 

sau o 

pernă 

plutitoare 

     

O frânghie      

Câteva 

tablete de 

ciocolată 

     

O foaie 

impermea

bilă 

     

O undiță      

Substanță 

pentru 

îndepărtar

ea 

rechinilor  

     

O sticlă de 

rom 

     

Un radio      
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VHF 

Rapoarte 

de 

urgență 

     

 

* „Ierarhizarea corectă” este inclusă mai jos și trebuie dezvăluită doar de către tutore la sfârșitul 
activității. 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Aceasta este o activitate distractivă și accesibilă care va implica voluntarii seniori în rezolvarea 
activă a problemelor. 

2. Această activitate permite voluntarilor seniori posibilitatea de a-și exersa abilitățile individuale 
și de rezolvare a problemelor de grup și de a practica negocierea și raționamentul deductiv într-
un mod distractiv și interactiv. 
 

Evaluare 

N/A 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

Mindtools.com (2017), Disponibil la: https://www.mindtools.com/pages/article/team-building-
problem-solving.htm 

 
 

Codul 
activității 

Titlu 

R.4.4 Identificarea unei probleme  
Prezentare generală  

Scopul acestei activități este implicarea voluntarilor seniori în identificarea în grup a unei probleme în 
comunitatea lor și în depunerea de eforturi pentru a aborda împreună problema respectivă. În timpul 
acestei activități, voluntarii vor dezvolta abilități și competențe care îi vor sprijini în viitor în rolul lor de 
consultanți pentru integrarea migranților. 
Instrucțiuni 

v Tutorele prezintă grupului această activitate și oferă fiecărui cursant o copie a foii de lucru 
"Identificarea unei probleme" (de mai jos). 

v Tutorele alocă fiecărui cursant 10-15 minute să revizuiască foaia de lucru și să completeze 
tabelul pentru a descrie problema, a explica de ce îi interesează problema, cum arată domeniul 
respectiv la nivel local, care sunt organizațiile care lucrează în acest domeniu și 3 lucruri pe care 
oamenii ar trebui să le cunoască.  

v Tutorele împarte grupul în două grupuri mai mici, şi îi invită pe toți cursanții ca în grupurile lor 
să se gândească la problema socială identificată și să discute fiecare aspect al ei cu membrii 
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grupului. 
v Tutorele permite ca aceste discuții de grup să se desfăşoare timp de 30-40 de minute, pentru a 

permită cursanţilor suficient timp pentru a identifica și a discuta fiecare problemă ridicată în 
grup.  

 
După acest timp, tutorele aduce întregul grup împreună din nou și efectuează o sesiune de feedback 
privind modul în care cursanţii au apreciat sau nu acest exercițiu. 
 
Activitate/Handout 

 

Identificarea unei probleme  

Care este problema ta? 
 
Gândește-te la o problemă 
socială care afectează 
comunitatea ta sau grupul 
tău societal. 

•  
•  
•  

 

De ce îți pasă de această 
problemă? 
 
Gândește-te la toate 
motivele pentru care simți că 
această problemă este 
importantă și pertinentă. 

•  
•  
•  

  

Cum arată problema în 
domeniul meu? 
 
Este o problemă care 
afectează domeniul tău? 

•  
•  
•  

 

Există câteva organizații care 
lucrează pentru a rezolva 
această problemă? 
 
Scrie organizațiile aici. 

•  
•  
•  

 

Unde poți găsi date despre 
această problemă? 
 
 
Scrie posibilele surse de 
informații aici. 

•  
•  
•  

 

Care sunt cele 3 lucruri pe 
care oamenii ar trebui să le 
știe despre problema ta? 

•  
•  
•  
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Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1.  Această activitate va fi spre beneficiul voluntarilor seniori deoarece le va oferi abilitățile 
practice și experiența de care vor avea nevoie pentru a deveni rezolvatori de probleme 
eficiente atunci când își vor începe rolul de consilieri de integrare a migranților. 

 
Evaluare 

N/A 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

Serna-Wallender, Alexander, „Shaping Community - Teamwork and Critical Thinking” (2013). 
Understanding by Design: Complete Collection. 256. 
http://digitalcommons.trinity.edu/educ_understandings/256  
 

 
 

Codul 
activității 

Titlu 

R.5.1 Exercițiu de percepție – Pivotul 
Prezentare generală  

Scopul acestei activități este de a familiariza voluntarii seniori cu diferitele modele de percepție într-un 
mod distractiv și interactiv. 
Instrucțiuni 

v Tutorele salută toți formabilii care participă la workshop și le cere tuturor să privească 
imaginea (de mai jos) și să spună ce văd. 

v Fiecare formabil are 20-30 de secunde pentru a descrie ceea ce vede. 
v În urma acestei activități, tutorele conduce o scurtă discuție de grup cu privire la modul în care 

diferite persoane pot percepe aceeași imagine în moduri diferite. 
 
Activitate/ Handout 



 

139 | P a g e  
 

BRAMIR 
 

Train the Trainer Curriculum 
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarul senior: 

1. Această activitate familiarizează voluntarii seniori cu diferitele modele de percepție și arată 
modul diferit în care fiecare poate percepe aceeași imagine. 

 
Evaluare 

N/A 

Referințe / Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A  

 
Codul activității Titlul 

R.5.2 Autotest – Percepție și comunicare  
Prezentare generală  

Autotestul „Percepție și comunicare” permite voluntarilor seniori să identifice canalul lor de percepție 
favorit și să îl folosească pentru a-i motiva pe ceilalți să comunice când lucrează cu migranții. O 
antrenare conștientă a tuturor canalelor senzoriale va intensifica percepția, abilitățile de comunicare și 
flexibilitatea voluntarilor seniori. 
 
Instrucțiuni 

v Tutorele dă o copie a testului (de mai jos) fiecărui formabil și îndrumă voluntarii seniori să își 
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completeze autoevaluarea referitor la modul cum folosesc percepția în comunicare.  
 

Activitate/Handout 

Autotest – Percepție și comunicare 

 

Vă rugăm să răspundeți la următoarele întrebări. În unele cazuri puteți cântări care dintre 
opțiuni este cea mai potrivită. Prin urmare, recomandăm să decideți spontan asupra opțiunii 
preferate și să revedeți impresia generală în practică.  

1. Iau deciziile importante pe baza … 
a. Unor notițe plauzibile și descriptive  
b. Discuții și afirmații convingătoare  
c. Negocieri conștiente între impresii și instinct 
 

2. În cazul unei dispute … 
a. Încerc să obțin o impresie vizuală a partenerului de dialog și să văd cum își ilustrează 

argumentele 
b. Ascult atent pentru a înțelege mesajul partenerului meu de dialog 
c. În primul rând dau atenție relației emoționale cu partenerul meu de dialog pentru a avea 

acces la el/ea. 

3. Când mă întâlnesc cu oamenii, mai întâi observ … 

a. Cum se comportă și cum sunt îmbrăcați 
b. Cum sună limbajul lor  
c. Limbajul corpului și sensibilitatea lor  

4. Este simplu pentru mine… 

a. să decid cu privire la combinațiile potrivite de culori  
b. să identific vocile individuale la o petrecere 
c. să selectez mobila confortabilă  

5. Când intru într-o încăpere dau o atenție specială … 

a. imaginii globale formate de mobilier, culori și luminozitate 
b. fondului sonor, de exemplu inexistenței zgomotului de afară  
c. armoniei camerei. Pur și simplu trebuie să mă simt bine  

6. Învățarea este cel mai simplu pentru mine de făcut în cazul în care … 

a. pot vedea cum funcționează lucrurile  
b. cineva îmi explică modul de funcționare a lucrurilor  
c. pot avea acces direct la experiență pentru a înțelege cum funcționează  

7. Mă distrez citind reviste care includ … 

a. multe imagini  
b. discuții pe teme interesante  
c. sport, alte activități sau hobby-uri practice  
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8. Dacă trebuie să mă descurc cu multe lucruri… 

a. fac o listă ca să reprezint modul de a efectua diferitele sarcini  
b. îmi creez o motivație încurajându-mă în mod repetat  
c. mă simt incomod și doar când presiunea se eliberează mă simt mai bine  

9. Prefer să locuiesc într-un cartier… 

a. care arată bine, îngrijit, cu o vedere splendidă și un mediu curat  
b. cu un nivel scăzut de zgomot înăuntrul și în afara casei  
c. unde mă simt confortabil și sigur  

10. În timpul meu liber … 

a. prefer să merg la cinema sau să mă uit la TV 
b. îmi place să ascult muzică sau să merg la un concert 
c. fac sport, activități fizice sau care necesită deprinderi manuale 

Evaluare: 

Adăugați literele de la întrebările de la 1 la10 

 Frecvență Canalul de percepție 

a  Vizual 

b  Auditiv 

c  Chinestezic 

Descoperiți canalul de percepție preferat de dvs. 

Frecvența literei respective indică ce canal de percepție folosiți cel mai des. 

   

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Este important să se știe că voluntarii seniori sunt conștienți de canalul de percepție 
preferat de ei. De acesta se leagă modul în care procesează informația, comunică cu alții și 
percep lumea. 

2. Percepția lor nu este NUMAI vizuală sau auditivă sau chinestezică, deoarece fiecare 
folosește toate simțurile. Întrebarea este cât de des, în ce situație și în care ordine folosesc 
diferitele simțuri. 
 

Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A 
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Codul activității Titlul 

R.5.3 Percepție și comunicare – activitatea 2 
Prezentare generală 

Cu ajutorul tutorialului „Percepție și comunicare” voluntarii seniori pot să identifice canalul lor de 
percepție preferat și să comunice când lucrează cu migranții. O antrenare conștientă a tuturor 
canalelor senzoriale va intensifica percepția, abilitățile de comunicare și flexibilitatea voluntarilor 
seniori. 
 
Instrucțiuni 

v Tutorele oferă tuturor formabililor o copie a fișei (mai jos). 
v Cel mai bun mod de a desfășura această activitate de grup este să se citească itemii rar de 

către tutore, pentru ca voluntarii seniori să se concentreze pe asocierile lor spontane legate de 
subiect (mai înainte de toate eu văd, aud, simt, miros sau gust un lucru?).  

v Apoi voluntarii marchează un x în coloana relevantă din fișă și adună rezultatele.  
v Când evaluează rezultatele acestei activități, voluntarii seniori ar trebui să identifice canalul de 

percepție preferat de partenerul lor și apoi să își modifice comunicarea pentru a se potrivi mai 
bine cu această preferință. 

v Tutorele ar trebui să acorde 10 minute pentru completarea fișei și 5-10 minute pentru 
activitatea practică între perechi.  

v După aceea, tutorele conduce o scurtă discuție de grup despre cum au considerat voluntarii 
seniori activitatea. 
 

Activitate/Handout 

 

Item Văd Ascult  Simt  Miros Gust 
Cafea      
Mare       

Copii jucându-se      

Liliac      

Copac       

Avion      
Gâscă friptă      

Ploaie       

Grajd      

Pub      

Vacanță       

Pisică       

Săpun       
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Lămâie      

Furtună       

Pâine proaspăt 
coaptă 

     

Cascadă       
Dimineața 
devreme 

     

Lumânare       

Apus de soare      

Evaluare: 

Care este natura canalului de percepție preferat de dvs.? 

ü Auditiv 

ü Chinestezic  

ü Vizual  

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Este important să se știe că voluntarii seniori sunt conștienți de canalul de percepție 
preferat de ei.  De acesta se leagă modul în care procesează informația, comunică cu alții și 
percep lumea. 

2. Percepția lor nu este NUMAI vizuală sau auditivă sau chinestezică, deoarece fiecare 
folosește toate simțurile. Întrebarea este cât de des, în ce situație și în care ordine folosesc 
diferitele simțuri. 
 

Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A 

 
 

Codul activității Titlul 

R.5.4 Motivarea comunicării 
Prezentare generală 

Scop: Vizarea condițiilor și a caracteristicilor comunicării care îi motivează  și îi încurajează pe ceilalți. 

Timp disponibil: 15 minute 

Resurse necesare: Tutorele creează un puzzle (vezi mai jos), care este distribuit participanților. Puzzle-ul 
conține unele cuvinte cheie predefinite și unele câmpuri goale. Cuvintele predefinite sunt titluri pentru 
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caracteristicile și precondițiile pentru ca o bună cooperare între voluntarii seniori și migranți să fie 
supervizată. 

Instrucțiuni 

v Tutorele distribuie participanților puzzle-ul divizat anterior (în multiple versiuni). Puzzle-ul 
poate fi distribuit fiecărei persoane individual sau câtorva grupuri mici.  

a) Pasul 1: Puzzle-ul este pus laolaltă.  
b) Pasul 2: Cuvintele cheie existente sunt analizate și discutate de către grupurile de lucru 

sau de către participanți (de exemplu, ce înseamnă empatie?) De ce este importantă 
empatia?. 

c) Pasul 3: Spațiile goale sunt suplimentate și explicate de către grupurile de lucru sau de 
către participanți. 

d) După aceea, tutorele conduce o scurtă discuție de grup: care cuvinte cheie sunt 
relevante pentru munca mea de voluntar și de ce?; tutorele cere participanților să dea 
exemple succinte. 

Activitate/Handout 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Această activitate prezintă voluntarilor seniori caracteristicile, calitățile și atributele pe care 
trebuie să și le dezvolte ca să comunice eficient cu migranții. 
 

Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 
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N/A  

 
 

Codul activității Titlul 

R.5.5 Tehnica formulării de întrebări 
Prezentare generală  

Scop: Voluntarii seniori lucrează în perechi pentru a exersa formularea de întrebări și înțelegerea a 
ceea ce fiecare vrea să spună. Cu aceste întrebări, voluntarii generează emoții și inițiază procesul de 
gândire. Vor exersa cum să calmeze, să motiveze și să direcționeze conversația pentru a se asigura că 
transmit ceea ce doresc și că se concentrează pe probleme dacă acestea apar. 

Timp disponibil: 25-30 de minute 

Instrucțiuni 

v Tutorele împarte grupul în perechi și distribuie copii ale întrebărilor (de mai jos) fiecărei 
perechi. 

v Apoi tutorele îi lasă pe formabili 15 minute să exerseze cu cât mai multe întrebări posibil. 
v Tutorele îi sfătuiește pe formabili să încerce să transforme întrebările cu răspuns închis în 

întrebări cu răspuns deschis și să încerce să folosească elemente interogative precum „ce”, 
„cum”, „care” și „ai putea”.  

v În fine, formabilii sunt rugați să se observe în timpul unei conversații și să răspundă la 
următoarele întrebări cu întregul grup:  

a) Ce formă interogativă folosiți cel mai des?  
b) Ce puteți și ce ați putea modifica pentru a vă atinge mai bine scopurile comunicării?               

    
Activitate/Handout 

 Listă de întrebări: 

 

Răspuns închis: Ați venit în Europa pe Marea Mediterană? 

Răspuns deschis:  

 

Răspuns închis: Aveți probleme cu stabilirea în noul mediu? 

Răspuns deschis: 

 

Răspuns închis: Vă place să frecventați cursul de limbă? 

Răspuns deschis: 
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Răspuns închis: Cursul corespunde așteptărilor dvs.?  

Răspuns deschis: 

 

Răspuns închis: V-ați gândit deja la ce fel de muncă ați prefera să faceți? 

Răspuns deschis: 

 

Răspuns închis: De ce nu v-ați ajutat vecinul? 

Răspuns deschis: 

 

Răspuns închis: Vă plac rețelele sociale? 

Răspuns deschis: 

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Voluntarii seniori au ocazia de a exersa diferite moduri de a pune întrebări pentru a se 
asigura că ei comunică eficient cu partenerul lor.  

 
Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A  

 
 
 

Codul activității Titlul 

R.5.6 Tehnica formulării de întrebări  
Prezentare generală  

Scop: Voluntarii seniori lucrează în perechi pentru a exersa formularea de întrebări și înțelegerea a 
ceea ce fiecare vrea să spună. Cu aceste întrebări, voluntarii generează emoții și inițiază procesul de 
gândire. Vor exersa cum să calmeze, să motiveze și să direcționeze conversația pentru a se asigura că 
transmit ceea ce doresc și că se concentrează pe probleme dacă acestea apar. 
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Timp disponibil: 5-10 minute 

Instrucțiuni 

v Tutorele explică grupului activitatea (cum este descrisă mai jos). 
v Tutorele cere grupului să propună un voluntar pentru a juca acest joc și un voluntar pentru a 

monitoriza tipul și frecvența întrebărilor puse de alți membri ai grupului. 
v Această activitate poate fi repetată cu alți voluntari dacă timpul permite.  

    
Activitate/Handout 

v Un membru al grupului prezintă grupului o persoană. (Ar trebui să fie o persoană bine 
cunoscută în viața publică.)  

v Ceilalți membri ai grupului, pe rând, încearcă să ghicească cine este persoana, punând 
întrebări.  

v Voluntarul care a prezentat persoana poate da răspunsuri mai detaliate dacă întrebările sunt 
formulate ca întrebări cu răspuns deschis.  

v Dacă la întrebare se poate răspunde cu da, nu sau un singur cuvânt, așa cum se întâmplă la 
întrebările cu răspuns închis, răspunsul va fi da, nu sau un singur cuvânt, fără a da mai multe 
detalii. 

v Un formabil observă și se concentrează atent la întrebări.   
v Frecvența relativă a diferitelor întrebări este sintetizată pentru a accentua diferența dintre 

întrebările cu răspuns deschis și cele cu răspuns închis. 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Voluntarii seniori au ocazia de a exersa diferite moduri de a pune întrebări pentru a se 
asigura că ei comunică eficient cu grupul. 

 
Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A  

 
 

Codul activității Titlul 

R.5.7 Activitate de ascultare activă 1 
Prezentare generală  

Scop: Lucrând în perechi, voluntarii exersează ascultarea activă pentru a obține mai multe informații 
despre motivele și contextul a ceea ce partenerul lor spune. Ei construiesc încrederea în partener mai 
rapid și evită neînțelegerile și conflictele în timpul discuției. 

Timp disponibil: 10 minute 
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Instrucțiuni 

v Tutorele împarte grupul în perechi și explică grupului activitatea (cum este descrisă mai jos). 
v Un membru al fiecărei perechi descrie problema sa și celălalt exersează ascultarea activă.  
v După 5 minute, voluntarii sunt rugați să schimbe rolurile. 

    
Activitate/Handout 

v În perechi, un voluntar este rugat să redea o problemă simplă pe care el/ea a avut-o sau ceva 
la care ei sunt receptivi în munca lor cu migranții.  

v Celălalt voluntar ascultă și reacționează la poveste ca un „ascultător activ”. Ei repetă oral ceea 
ce au înțeles și nu ar trebui să folosească aceleași cuvinte ca partenerii lor, ci să utilizeze 
propriile formulări ca să repete afirmațiile. Aceasta arată că au înțeles ce s-a spus.  

v Poate fi de folos ca voluntarii seniori să utilizeze următoarele expresii la începutul enunțului: 
a) „Dacă am înțeles eu bine ... .”  
b) „Ai vrut să spui că … .” 
c) „Altfel spus vrei să zici că … .” 
d) „În caz că am înțeles corect, atunci … .” 

v Dacă partenerul lor este de acord cu reproducerea lor orală, ascultătorul poate fi sigur că a 
înțeles corect. 

v Voluntarul care spune povestea ar trebui să ofere ascultătorului un feedback după conversație, 
descriind cum a perceput situația și reacția sa.  

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Voluntarii seniori au ocazia de a exersa abilitățile de ascultare activă și de a primi feedback pe 
loc de la colegi.  
 

Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A  

 
 

Codul activității Titlul 

R.5.8 Activitate de ascultare activă 2 
Prezentare generală  

Scop: Lucrând pe cont propriu, voluntarii își exersează abilitățile de ascultare activă. 

Resurse necesare: Povestirea „Câinele și calul”; creioane și materiale de luat notițe pentru toți 
formabilii. 

Timp disponibil: 20 de minute 
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Instrucțiuni 

v Tutorele distribuie tuturor formabililor copii ale povestirii „Câinele și calul”. 
v Tutorele citește grupului povestirea cu voce tare.  
v În timp ce formabilii ascultă povestirea, tutorele le oferă instrucțiuni să asculte următoarele: 

a) personaje – personalitate, calități, mișcare; 
b) cadru; 
c) succesiunea evenimentelor; 
d) indicii care privesc oamenii și modul lor de viață. 

v O dată ce povestirea a fost citită, formabilii răspund oral sau în scris la următoarele întrebări:  
a. Care sunt personajele din povestirea populară?  
b. Care era problema fermierului? 
c. Când a apărut problema? 
d. De ce câinele nu a făcut nimic ca să îl ajute pe fermier? 
e. Cum l-a ajutat calul pe fermier? 
f. Cum l-a răsplătit fermierul pe cal? 
g. Care este morala acestei povestiri? 
h. Ce înseamnă această morală pentru dvs.? 

    
Activitate/Handout 

 

Povestea câinelui și a calului  

A fost odată un fermier care avea un câine și un cal. Într-o zi, un hoț a intrat în casa fermierului, dar 
câinele nu a făcut nimic. L-a lăsat pe hoț să fure toate lucrurile fermierului. 

Dimineața, când fermierul a mers să își verifice lucrurile, totul dispăruse. S-a întors spre câine și l-a 
întrebat dacă văzuse pe cineva furându-i lucrurile în noaptea aceea. Câinele a spus că nu a văzut nimic.  

Seara, calul l-a întrebat pe câine de ce nu i-a făcut nimic hoțului noaptea trecută. Câinele i-a răspuns: 

-Nu am făcut nimic azi-noapte pentru că de multe ori înainte am alungat hoții, dar fermierul niciodată 
nu mi-a dat nimic de mâncare. Mă lasă în continuare să mor de foame. 

Calul i-a zis: 

-Dacă nu vrei să faci nimic când vine un hoț, lasă-mă pe mine să mă ocup.  

Câinele a fost de acord, așadar calul a continuat: 

-Dacă văd că vine un hoț să fure ceva, voi face mult zgomot și fermierul va veni să prindă hoțul.  

Seara, hoțul a venit din nou, iar calul a făcut un zgomot puternic. Fermierul a venit în fugă, dar în loc să 
îl răsplătească pe cal pentru fapta lui bună, a luat o scândură și l-a lovit peste gură ca să tacă. Atunci 
câinele, care văzuse tot, îi zise calului: 

-Ți-am zis eu, dar nu m-ai crezut. Acum știi că aveam dreptate. Ai spus că vrei tu să te ocupi și nu m-ai 
crezut, iar acum știi că aveam dreptate eu.  

Bietul cal răspunse: 

-Am sperat că fermierul nu o să se poarte așa și nici nu știu de ce mi-a făcut asta. 
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Calul nu l-a mai ajutat niciodată pe fermier. 

Morala povestirii este: „Nu ajuta cu forța pe cineva care nu cere.” (Binele nu se face cu de-a sila) 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Voluntarii seniori au ocazia să își exerseze abilitățile de ascultare activă.  
 

Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A  

 
 

Codul activității Titlul 

R.5.9 Mesaje-„eu” 
Prezentare generală  

Scop: Voluntarii seniori au ocazia de a exersa formularea de mesaje-„eu” într-o conversație. 

Resurse necesare: Fișe de lucru cu exemple; creioane și materiale de luat notițe pentru formabili, dar și 
copii ale fișei cu mesajele-„tu” pentru fiecare formabil. 

Timp disponibil: 20 de minute 

Instrucțiuni 

v Tutorele împarte grupul în perechi și explică grupului activitatea (cum este descrisă mai jos). 
v Formabilii lucrează împreună în perechi și transformă mesajele-„tu” în mesaje-„eu”. 
v În realizarea acestei activități, formabilii sunt rugați să descrie ce aspecte ale activității le-au 

pus cele mai multe probleme. 
    

Activitate/Handout 

 

Mesaje-„tu” și mesaje-„eu” 

a) Tu faci mereu multă mizerie. 

b) Întotdeauna tu îți ușurezi munca. 

c) Mă simt foarte rănit pentru că m-ai mințit din nou. 

d) Mă enervezi totalmente. 

e) Simt că ai putea să faci asta mai atent. 

f) Mi se pare că tu pur și simplu nu poți să fii punctual. 

g) Întotdeauna ești foarte bun. 
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h) Ai lucrat minunat. 

i) Pur și simplu fă-ți singur treaba. 

j) Ai putea să și spui ceva despre asta. 

k) Tu doar îți închipui asta. 

l) Ai două mâini stângi. 

m) Aș fi putut să ghicesc. 

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Voluntarii seniori au ocazia de a exersa formularea de mesaje-„eu”.  
 

Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A  

 
 

Codul activității Titlul 

R.5.10 Operarea cu expresiile ucigașe  
Prezentare generală  

Scop: să identifice „expresiile ucigașe” în conversație și să le reformuleze într-un mod constructiv. 
Folosiți lista de expresii ucigașe pentru a vă antrena să evitați apariția lor în conversație și să dezvoltați 
tehnici contrare. 

Resurse necesare: Fișă de lucru cu „expresii ucigașe”; stilouri și materiale de luat notițe pentru fiecare 
formabil. 

Timp disponibil: 20 de minute 

Instrucțiuni 

v Tutorele împarte grupul în perechi și explică grupului activitatea (cum este descrisă mai jos). 
v Formabilii lucrează împreună în perechi și completează fișa de lucru. 
v Tutorele oferă formabililor următorul exemplu, scriindu-l pe flipchart: 

Exemplu:  
Expresie ucigașă negativă: „Această sugestie nu poate fi realizată.“ 
Formulare pozitivă: „Probabil nu este ușor de realizat această sugestie, pentru că …“ 

v Acest exemplu va ghida formabilii în completarea fișei de lucru. 
    

Activitate/Handout 
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Fișă de lucru 

� Niciodată nu am mai făcut în acest mod …  
� Nu va funcționa …  
� Nu avem timp …  
� Nu avem forța de muncă…  
� Nu este în buget …  
� Nu am mai încercat asta înainte …  
� Încă nu suntem pregătiți pentru asta …  
� În teorie sună bine, dar puteți să o puneți în practică?  
� Prea academic …  
� Prea modern …  
� Prea demodat …  
� Să discutăm despre asta altă dată …  
� Tu nu înțelegi problema noastră …  
� Suntem prea mici pentru asta …  
� Suntem prea mari pentru asta …  
� Avem prea multe proiecte acum …  
� Să facem mai întâi un studiu de testare a pieței …  
� A fost așa de 20 de ani, deci înseamnă că e bine …  
� Să formăm o comisie …  
� Asta nu e problema noastră …  

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Voluntarii seniori au ocazia să identifice „expresiile ucigașe” în conversație și să le reformuleze 
într-un mod constructiv. 
 

Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A  

 
 

Codul activității Titlul 

R.5.11 Formarea de pătrate  
Prezentare generală 

Scop: Să exerseze colaborarea eficientă în cadrul grupului. 

Resurse necesare: Plicuri cu pătratele pregătite; materiale de luat notițe pentru observatori. 5 pătrate 
sunt scrise și decupate potrivit următoarelor desene. 
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Pătratele au lungimea laturii de 15 cm 
și trebuie decupate foarte atent. 

Timp disponibil: 25 de minute 

Instrucțiuni 

v Tutorele împarte grupul în subgrupe de câte 3. Dacă sunt formabili în plus, vor avea rolul de 
observatori ai activității și vor fi distribuiți la grupe, astfel încât să existe un observator la 1 sau 
2 grupe.  

v Fiecare grup stă la o masă cu cinci plicuri, fiecare conținând diferite părți ale pătratelor. Sarcina 
constă în asamblarea a cinci pătrate de mărime egală.  

v Grupa termină numai după ce există un pătrat complet în fața fiecărui membru al grupului.  
v Observatorii au rolul de a veghea la respectarea regulilor și de a observa reacțiile 

participanților- pot lua chiar notițe.  
v La finalul activității, observatorii sunt rugați să spună prima impresie. Apoi membrii grupului 

povestesc experiența lor. 
     

Activitate/Handout 

Următoarele reguli trebuie să fie respectate:  

§ Nimeni nu are voie să vorbească. 
§ Nimeni nu are voie să ceară o bucată de hârtie sau să semnaleze că el/ea are nevoie de o anumită 

parte.  
§ Nimeni nu are voie să intervină în figura altui coleg – piesele, totuși, pot fi puse în mijlocul mesei 

sau date altor participanți. 

Posibile întrebări:  

§ Ce a fost distractiv, ce a fost dificil?  
§ Toți membrii grupului au cooperat în mod egal? Dacă unii membri au dominat:  de ce, cum au 

reacționat ceilalți?  
§ În ce mod poate cineva să ajute pe altcineva fără să facă treaba în locul său? 
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Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

2. Voluntarii seniori au ocazia să exerseze colaborarea eficientă în cadrul grupului. 
 

Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A  

 
 

Codul activității Titlul 

R.5.12 Exemple practice 
Prezentare generală 

Scop: Voluntarii seniori au ocazia să aplice cunoștințele pe care le-au achiziționat în modulul 5.  

Timp disponibil: 15-20 de minute 

Instrucțiuni 

v Pentru această activitate, tutorele atribuie unui formabil rolul de facilitator pentru această 
activitate și tutorele va observa voluntarul. 

v Facilitatorul (voluntar) prezintă grupului activitatea așa cum este descrisă în R.5.11.  
v În scopul desfășurării acestei activități, formabilii sunt rugați să își imagineze că au grijă de 

această familie de refugiați ca voluntar senior. 
v Facilitatorul împarte grupul în perechi sau în grupe mai mici și cere fiecărei perechi sau grupe 

să își exerseze abilitățile de comunicare, alegând câte un exemplu diferit din cele de mai jos. 
v Facilitatorul monitorizează activitatea fiecărei perechi sau grupe și îi consiliază pe formabili 

când este necesar.  
v La finalul activității, facilitatorul pune următoarele întrebări perechilor sau grupelor și notează 

răspunsurile pe un flipchart: 
a) Cum tratați situația? 
b) Cum reacționați la aceasta? 
c) Ați cere ajutor de la alții sau ați încerca să găsiți o soluție singuri? 
d) Dacă ați dori ajutor de la altcineva, pe cine ați contacta? 
e) Cum ați perceput discuțiile cu partenerii? 

     
Activitate/Handout 

Exemplul 1  

Primul exemplu are legătură cu experiența voluntarilor seniori referitoare la refugiați (în special 
africani) care nu respectă termene importante sau nu sunt deloc punctuali, în timpul stagiile de azil. 
Centrele de primire reacționează nervos la acest comportament. 

Exemplul 2  
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Al doilea exemplu are legătură cu consilierea oferită unei tinere mame afghane care are dificultăți cu 
soțul ei. El nu este de acord cu stilul ei independent de viață din Germania. 

Exemplul 3  

Al treilea exemplu se leagă de observațiile voluntarilor seniori că fetele din Siria au dificultăți în luarea 
deciziilor în mod independent. 

Exemplul formulat mai general se bazează pe diferite situații conversaționale în care fetele au fost 
întrebate despre opiniile lor și, în loc să răspundă în mod potrivit, adesea tăceau pur și simplu sau 
spuneau că nu știu.  

Exemplul 4 

Amir (în vârstă de 11 ani) nu a frecventat școala cu regularitate de ceva timp. Profesoara sa a luat 
legătura cu părinții lui. Părinții au încercat degeaba să îl influențeze pe Amir în mod pozitiv. În plus, 
Amir are un comportament vizibil schimbat. Băiatul plin de viață de altădată pare închis în el și mereu 
se retrage. El nu mai ia parte la mesele în familie și evită contactul fizic. 

Exemplul 5 

Mayla (în vârstă de 5 ani) locuiește doar cu mama ei într-un apartament de două camere. La prânz, ea 
spune că mama ei a fost plecată peste noapte. Fiind întrebată, devine clar că acest lucru s-a întâmplat 
de mai multe ori.  

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Voluntarii seniori au ocazia să exerseze abilitățile pe care le-au dezvoltat ca parte a modulului 
5, iar un voluntar are ocazia să practice facilitarea în cadrul grupului. 

Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A  

 
 

Codul activității Titlul 

R.5.13 Termeni de bază în diferite limbi  
Prezentare generală  
Timp disponibil: 15-20 de minute 

Instrucțiuni 
v Facilitatorul decide cu grupul în ce limbă(i) va fi tradusă lista de termeni de bază (în funcție de 

limba migranților pe care ei vizează să îi sprijine) 
v Pentru această activitate, tutorele numește un alt formabil care prezintă grupului activitatea 

așa cum este descrisă mai jos. 
v Facilitatorul împarte grupul în perechi sau în grupe mai mici și roagă fiecare pereche sau grup 

să completeze o parte a catalogului. 
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v Tutorele și grupul decid împreună ce parte a catalogului completează.  
v Facilitatorul monitorizează munca fiecărei perechi sau grupe și sfătuiește formabilii când este 

necesar. 
v La final, perechile prezintă rezultatul tuturor.  

  
Activitate/Handout  
 
Vă rugăm să completați catalogul cu termenii care sunt necesari pentru dvs.: 
 

Engleză/română bosniacă sârbo-croată 
(sau altă limbă) 

Bună  
Bună dimineața 

Dobro Jutro 

Ce faci? Kako ste? 
Mă cheamă _____. Mode ime je ___. 
  
  

Expresii pentru clasă 

Engleză/română bosniacă sârbo-croată 
(sau altă limbă) 

profesor Ucitelj   
hârtie Papir 
stilou Heijska 
creion Olovka 
scaun Stolica 
masă Sto 
  
  
  
  
  
apă Voda 
ușă Vrata 
autobuz autobus 

Comenzi 

Engleză/română bosniacă sârbo-croată 
(sau altă limbă) 

Ascultă Slusaj 
Dă-mi Daj
i 
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a citi da se cita 
a vorbi da se prica 
a scrie da se pise 
a desena da se crta 

Culori 

Engleză/română bosniacă  
(sau altă limbă) 

albaneză 
(sau altă limbă) 

roșu crvena e kuge 
verde zelena jeshil 
galben zuta e verddhe 
   
   
   
maro smeda Kafe 
albastru plava blu 

Numere 

Engleză/română bosniacă  
(sau altă limbă) 

vietnameză 
(sau altă limbă) 

albaneză 
(sau altă limbă) 

1 jeden mot Nje 
2 dva hai Dy 
3 tri ba Tre 
    
    
    
    
    
9 devet chin Nente 
10 deset muoi dhj 
    

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 
1. Voluntarii seniori au ocazia de a completa tabelul pentru a identifica expresiile uzuale de care 

ei vor avea nevoie în diferite limbi. 
2. Voluntarii seniori pot folosi și înțelege termeni de bază când intră în contact cu migranții și îi 

invită la discuții. Astfel, aceasta este o resursă bună pe care voluntarii seniori să o folosească 
pentru a-i ajuta în dezvoltarea unui parteneriat de mentorat cu migranții. 
 

Evaluare 
N/A 
Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 
N/A  

 
 

Codul activității Titlul 
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R.5.14 Reflector 
Prezentare generală  

Scop: să se completeze o simplă examinare și o evaluare a conținutului workshop-ului de către fiecare 
formabil. 

Timp disponibil: 5-10 minute 

Instrucțiuni 

v Tutorele distribuie fiecărui formabil copii ale formularului de evaluare (de mai jos).  
     

Activitate/Handout 

 

 Am învățat la workshop 

Ca
re

 a
 fo

st
 se

nt
im

en
tu

l  d
vs

. 
re

fe
rit

or
 la

 w
or

ks
ho

p?
 

 mult destul nu prea mult nimic 

J 
 

 

   

K 
 

 

   

L 
 

 

   

 

Vă rugăm să oferiți feedback în legătură cu următoarele puncte : 

Sunteți mulțumit de workshop? – scurtă explicație 

 

 

 

Ce ați învățat – ce puteți lua acasă? 

 

 

 

Care parte din workshop v-a plăcut și care nu v-a plăcut? - scurtă explicație 
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Este ceva despre care ați dori să știți mai multe? 

 

 

 

Cât de mulțumit sunteți de organizarea workshop-ului? – scurtă explicație 

 

 

 

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Voluntarii seniori au ocazia să ofere feedback cu privire la workshop și la conținutul modulului. 
 

Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A  

 
 

Codul activității Titlul 

R.6.1 Facilitarea 
Prezentare generală  

Facilitatorul trebuie să fie conștient de propriul comportament dacă vrea să promoveze dezvoltarea 
grupului. El/ea trebuie să analizeze cu exactitate modelele de comportament care se dezvoltă în grup. 
El/ea trebuie să recunoască rolurile asumate de membrii grupului și, cel mai important, trebuie să fie 
conștient(ă) de modul în care el/ea interacționează cu grupul, în general, și cu indivizii, în particular.   

Instrucțiuni 

v Tutorele distribuie fiecărui formabil copii ale fișei de lucru (de mai jos).  
v Tutorele acordă formabililor timp să răspundă la întrebări și îi roagă pe unii dintre formabili să 

redea pentru grup răspunsurile și considerațiile lor.  
     

Activitate/Handout 
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Puneți-vă dvs. înșivă aceste întrebări și, după ce reflectați, scrieți răspunsurile: 

1. Stiluri și procesul de facilitare  

§ Ce proces/stil de rezolvare a sarcinii folosiți cel mai des? 
§ Există un stil pe care nu îl folosiți? De ce? 
§ Există un stil pe care îl folosiți frecvent? De ce? 
§ Acest lucru ajută grupul? 
§ Ați putea să vă lărgiți repertoriul de stiluri? Cum? 

 

2. Cum vă clasificați ca facilitator? 

Este util, din când în când, să verificați definiția facilitării – ariile în care vă folosiți abilitățile și cât de 
eficient folosiți aceste abilități. Faceți o listă a grupurilor și a circumstanțelor în care folosiți abilitățile 
de facilitare în mod curent. Următoarele întrebări vă pot ajuta să vă evaluați performanța: 

§ Care este sarcina grupului? 
§ Cum vă concentrați pe metodele de lucru ale grupului? 
§ Ce simțiți față de acest grup? 
§ Care este direcția viitoare a grupului? 
§ Sunt dificultăți în lucrul cu acest grup? 
§ Ce merge bine la acest grup? 
§ Cum percepeți progresul grupului? 
§ Ce abilități folosiți pentru a intensifica relația cu acest grup și munca în grup? 
§ Ce credeți despre dvs. ca facilitator pentru acest grup? 
§ Ce ați putea face diferit legat de acest grup pentru a vă folosi mai bine abilitățile sau 

pentru a răspunde nevoilor exprimate de grup? 

 

3. Sentimente față de facilitare 

Răspunzând la următoarele întrebări, vă veți cristaliza opiniile, dorințele, temerile și sentimentele față 
de facilitare. Aceasta va ghida dezvoltarea  și folosirea viitoare a abilităților de facilitare. Nu vă grăbiți 
când răspundeți la întrebări. Scrieți răspunsurile și discutați despre ele cu un prieten, cu un coleg sau 
un supraveghetor. 

(a) De ce folosiți abilitățile de facilitare în munca dvs.? 

§ Cum vă simțiți când vi se cere să facilitați? 
§ Care sunt gândurile/cuvintele/reacțiile dvs. ca răspuns la o cerere de facilitare? 
§ Cum vă simțiți înainte/în timpul/după o sesiune de facilitare? 

(b) Faceți o listă cu temerile și neliniștile pe care le aveți față de: 

§ facilitare în general 
§ facilitarea în anumite grupuri de persoane  
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§ facilitarea în anumite circumstanțe 
§ facilitarea anumitor teme sau subiecte  

Convingerile și valorile dvs. despre facilitare se vor schimba inevitabil în timp. Următoarele întrebări 
pot reprezenta o provocare și e posibil să dați răspunsuri diferite la momente diferite în timpul muncii 
dvs. 

§ Descrieți ceea ce considerați că este un mediu bun pentru învățare și dezvoltare. 
§ Cum reflectă metoda dvs. convingerile și valorile dvs. despre oameni/grupul de 

lucru/dezvoltare? 
§ În ce mod considerați că facilitarea contribuie la realizarea sarcinii/activității în cadrul unui 

grup? 

4. Motivație și beneficii 

§ Ce vă motivează în munca dvs.? 
§ Ce beneficii vă aduce activitatea de facilitare? 
§ Cu ce credeți că beneficiază oamenii cu care lucrați în urma folosirii facilitării de către 

dvs.? 

5. Îmbunătățirea abilităților de facilitare  

§ Care sunt punctele dvs. forte ca facilitator? 
§ Ce zone aveți nevoie să vă dezvoltați ca facilitator? 

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Voluntarii seniori au oportunitatea de a reflecta cu privire la stilul lor de facilitare.  
 

Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A  

 
 

Codul activității Titlul 

R.6.2 Înțelegerea dinamicii grupului  
Prezentare generală 

O oarecare observare și ascultare poate face mult în ajutorul voluntarilor seniori legat de stabilirea 
credibilității în cadrul unui grup nou. Observarea modului în care liderul grupului și membrii grupului 
comunică unii cu alții poate oferi voluntarului o imagine a normelor și regulilor informale despre care 
nu se discută deschis niciodată. Această activitate permite grupului să identifice aspecte ale dinamicii 
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grupului în context real, ceea ce îi va ajuta să înțeleagă mai bine dinamica grupului și va pune în 
evidență ceea ce caută ei când facilitează grupuri de migranți ca parte a activității de voluntariat în 
calitate de consilieri pentru integrarea migranților.  

 

Instrucțiuni 

v Tutorele distribuie fiecărui formabil copii ale fișei de lucru (de mai jos).  
v Tutorele oferă formabililor timpul necesar pentru a răspunde la întrebări și le cere unor 

formabili să își expună răspunsurile și reflecțiile întregului grup. 
v Tutorele încurajează discuția, în special dacă au puncte de vedere diferite despre dinamica 

grupului.  
v Tutorele le explică diferitele caracteristici ale grupului potrivit răspunsurilor lor.  

     
Activitate/Handout 

Încercați să analizați și să înțelegeți dinamica grupului dvs. de acum.  

Pentru a înțelege mai bine dinamica grupului dvs., puteți evalua practicile de comunicare: 

1. Cum facilitează liderul grupul (stilul de comunicare)? 

2. La cine se uită oamenii când vorbesc, adică pe cine încearcă să influențeze? 

3. Cine concurează pentru influență prin comunicarea consistentă cu anumite persoane? 

4. Cine participă când se iau decizii și cui i se cere părerea? 

5. Ale cui comentarii sunt citate de ceilalți versus ale cui comentarii sunt neglijate? 

6. Cine este cel mai informat? 

7. Ce subiecte sunt discutate deschis versus ce subiecte sunt clar în afara discuției sau evitate? 

8.Care membri ai echipei se susțin unul pe altul? 

9. Cum sunt tratate neînțelegerile? 

10. Cine vorbește cel mai mult versus cine ascultă cel mai mult? 

Răspunsurile la aceste întrebări vă vor oferi indicii pentru înțelegerea dinamicii grupului dvs. Vă vor 
permite să identificați următoarele cu privire la grupul dvs.: 

§ climatul și stilul de operare (întrebările 1 – 10) 
§ stilul de luare a deciziilor (întrebările 1, 2, 4, 7, 9) 
§ rolurile individuale ale membrilor echipei (întrebările 2, 4, 6, 9, 10) 
§ conflicte și stilul de rezolvare a conflictelor (întrebările 3, 5, 7, 8, 9) 
§ alianțe și membri sancționați (întrebările 2, 5, 8) 
§ agenți de influență ai puterii (întrebările 2, 4, 5) 
§ experți în materie (întrebările 4, 6) 
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§ stilul de comunicare (întrebările 1, 7, 9, 10) 
§ chestiuni politice sensibile (întrebările 7, 9) 
§ stilul de interacțiune între membrii grupului (întrebările 3, 4, 6, 8, 9, 10) 

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

Voluntarii seniori au ocazia de a-și testa cunoștințele despre dinamica grupului și de a primi 
feedback din partea tutorelui. 
 

Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A  

 
 

Codul activității Titlul 

R.6.3 Joc de rol 
Prezentare generală  

Scopul acestei activități este de a oferi tuturor formabililor ocazia 1) de a lua parte la o activitate de joc 
de rol și 2) de a observa cum funcționează jocul de rol în cadrul lucrului în echipă.     

Instrucțiuni 

v Pentru această activitate tutorele numește un al treilea formabil să preia rolul de facilitator. 
v Facilitatorul distribuie copii ale fișei de lucru (de mai jos) tuturor formabililor și citește 

activitățile de joc de rol descrise. 
v Facilitatorul invită 3 formabili să joace voluntar rolurile lui Susan, Bobby și John. 
v Celor 3 voluntari li se dă un timp să își pregătească scena (3-5 minute). În acest timp, 

facilitatorul conduce o scurtă discuție de grup despre „cât de util poate fi jocul de rol în munca 
lor cu migranții”. 

v Cei 3 voluntari joacă fragmentul și apoi cei 3 actori oferă feedback grupului referitor la cum 
consideră experiența. 

v Facilitatorul apoi îi împarte pe ceilalți formabili în grupuri de câte 3 și le cere să joace rolurile, 
cu cei trei voluntari funcționând ca observatori pentru fiecare grup . 

v Apoi, facilitatorul conduce o scurtă discuție cu tot grupul referitor la ce au simțit formabilii 
asumându-și diferitele roluri în jocul de rol, adică facilitatorul cere, mai întâi, feedback de la 
toate persoanele care au jucat rolul Susanei, apoi de la cei care au avut rolul lui Bobby și de la 
toți cei care au fost John . 

v Facilitatorul înregistrează acest feedback pe o coală din flipchart. 
v Tutorele conduce ulterior un feedback de grup referitor la cum s-a simțit facilitatorul și cum a 

simțit grupul că a fost facilitată activitatea. 
     

Activitate/Handout 
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Compania lui John i-a oferit un post interesant la Paris. Salariul este excelent și sunt o mulțime de 
avantaje. Totuși, nu a acceptat încă. A discutat problema cu soția sa, Susan, și cu fiul lor de 18 ani, 
Bobby.   

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Voluntarii seniori au ocazia să exerseze folosind jocul de rol ca pe o metodă de facilitare în 
grup. 
 

Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A  

 
 

Codul activității Titlul 

R.7.1 Activitate practică pentru stilurile de învățare 
Prezentare generală 

Fișa A: SUSAN 

Ai un magazin în Buenos Aires și nu vorbești nicio limbă străină. Îți îngrijești mama bolnavă și în 
vârstă de 80 de ani. Plecarea pentru a locui în străinătate ar însemna să renunți la tot ceea ce faci și 
să o iei de la capăt, ca să nu mai menționăm că ar trebui să o iei pe mama ta cu tine, pentru că surorii 
tale, Edith, nu îi pasă deloc și nu ai încredere că ea va avea grijă de mama voastră așa cum se cade. 

 

Fișa B: BOBBY 

Ești aproape de finalul studiilor liceale și ai dori să studiezi în străinătate și să vezi lumea. 

Abia aștepți să pleci. 

 

Fișa C: JOHN 

Aceasta este o oportunitate minunată și ai încredere că familia ta te va urma. Totuși, nu vrei să îi faci 
nefericiți și vei încerca să le faci pe plac pe cât este posibil.  
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Scopul acestei activități este de a ajuta formabilii: 

• să înțeleagă că există diferite stiluri de învățare și să realizeze importanța lor în cadrul 
procesului de predare -învățare; 

• să înțeleagă relația dintre stilurile de învățare și reușita academică; 

• să identifice și să analizeze propriile lor stiluri de învățare preferate ca un exemplu despre 
modul de utilizare a stilurilor de învățare cu formabilii. 

 

Instrucțiuni 

v Pentru această activitate, tutorele inițiază o sesiune de brainstorming cu toți formabilii 
referitor la motivele pentru care este important să se înțeleagă stilul de învățare al cuiva. 

v Tutorele explică apoi că stilurile de învățare pot fi clasificate pe baza unor criterii variate. 
v Tutorele distribuie formabililor fișa de lucru de mai jos (o fișă pentru fiecare) și îi roagă să o 

completeze. Astfel, vor afla despre cele trei noi stiluri de învățare, în plus față de cele 
descoperite în PPT. 
     

Activitate/Handout 

Fișa de lucru cu stiluri de învățare  

 Vă rugăm să vă scrieți numele aici: ………………………………………………………. 

La fiecare din afirmațiile de mai jos, încercuiți litera (K, V sau A) corespunzătoare expresiei care este 
valabilă pentru dvs. de cele mai multe ori.  

 

1. Dacă trebuie să învăț ceva, cel mai bine învăț când:  

(K) Încerc să o fac pe cont propriu  

(V) Urmăresc pe cineva care îmi arată cum să fac  

(A) Ascult pe cineva care îmi spune cum să fac 

 

2. Când citesc, adesea am impresia că:  

(A) Citesc cu voce tare sau aud cuvintele în capul meu  

(V) Văd ceea ce citesc cu ochii minții  

(K) Mă fâțâi și încerc să „simt” conținutul  
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3. Când sunt rugat să dau indicații de orientare:  

(V) Văd locurile respective în minte pe măsură ce vorbesc sau prefer să le desenez  

(A) Nu am nicio dificultate să le ofer verbal 

(K) Trebuie să le arăt sau mă mișc în timp ce le ofer  

 

4. Dacă nu sunt sigur cum se scrie un cuvânt:  

(K) Îl scriu ca să aflu dacă mi se pare corect  

(V) Îl scriu ca să aflu dacă arată corect 

(A) Îl pronunț pe litere ca să aflu dacă sună corect  

 

5. Când scriu:  

(A) Adesea spun literele și cuvintele în șoaptă  

(V) Sunt preocupat de cât de îngrijit și ordonat arată literele și cuvintele  

(K) Apăs tare pe stilou sau pe creion și simt fluxul cuvintelor sau al literelor pe măsură ce le 
formez  

 

6. Dacă trebuie să îmi amintesc o listă de itemi, cel mai bine aș face-o dacă:  

(V) I-aș scrie  

(A) I-aș spune de mai multe ori   

(K) M-aș învârti și aș folosi degetele ca să numesc fiecare item  

 

7. Prefer profesorii care:  

(K) Folosesc activități manuale.  

(V) Folosesc tabla sau proiectorul în timp ce ei vorbesc  

(A) Vorbesc foarte expresiv 

 

8. Când încerc să mă concentrez, îmi este greu dacă:  
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(A) Este mult zgomot în cameră  

(V) Este agitație sau mișcare în încăpere  

(K) Trebuie să stau jos liniștit un anumit timp  

 

9. Când rezolv o problemă:  

(V) Scriu sau desenez diagrame ca să o văd  

(A) Îmi vorbesc mie însumi prin intermediul ei  

(K) Îmi folosesc tot corpul sau mișc obiecte ca să mă ajute să gândesc  

 

10. Când mi se dau instrucțiuni scrise despre cum să construiesc ceva:  

(K) Încerc mai întâi să pun laolaltă părțile și apoi citesc 

(V) Le citesc în liniște și încerc să vizualizez cum se vor potrivi părțile  

(A) Le citesc cu voce tare și îmi vorbesc mie însumi în timp ce pun laolaltă elementele  

 

11. Pentru a-mi face de lucru când aștept:  

(A) Vorbesc sau îi ascult pe alții  

(V) Mă uit în jur, privesc fix sau citesc …  

(K) Mă mișc, mișc obiecte în mână sau îmi mișc/bâțâi picioarele când stau jos 

 

12. Dacă ar trebui să descriu ceva verbal unei persoane:  

(V) Aș fi scurt, deoarece nu îmi place să vorbesc pe larg  

(A) Aș intra în detalii pentru că îmi place să vorbesc  

(K) Aș gesticula și m-aș mișca în timp ce vorbesc   

 

13. Dacă cineva mi-ar descrie ceva verbal:  

(K) M-aș plictisi dacă descrierea ar fi prea lungă și detaliată  

(V) Aș încerca să vizualizez ce îmi spune  
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(A) M-aș bucura să ascult, dar aș dori să întrerup și să vorbesc eu  

 

14. Când încerc să îmi amintesc nume, îmi amintesc:  

(V) Fețele, dar uit numele  

(A) Numele, dar uit fețele  

(K) Situația în care am cunoscut persoana, mai degrabă decât numele sau fața persoanei  

• Apoi ajutați-i pe formabili să își puncteze rezultatele și să identifice propriul stil de învățare. Le 
veți oferi următoarele instrucțiuni pentru evaluare:  
 
Adunați numărul de răspunsuri pentru fiecare literă și notați totalul mai jos. Zona cu cel mai 
mare număr de răspunsuri este probabil modul dvs. primar de învățare. Dar reamintiți-vă că cei 
mai mulți oameni învață printr-o combinație a celor trei stiluri. Deci, nu vă îngrijorați dacă nu 
apare un mod dominant. Sunteți un elev versatil! 
Vizual (V) = ________  Auditiv (A) = ________  Chinestezic (K) = ________ 
 

• Rugați-i pe formabili să afle mai multe despre cele trei stiluri de învățare – vizual, auditiv și 
chinestezic – citind informațiile de mai jos. Puteți organiza lectura cu întreaga clasă sau 
individual (dacă se face individual, atunci trebuie să distribuiți textul de mai jos tuturor 
formabililor): 
 

Caracteristicile stilurilor de învățare vizual, auditiv și chinestezic  
 
Dacă aveți un stil de învățare vizual, învățați văzând și privind. 
Cei care învață vizual: 

• iau notițe numeroase și detaliate  
• tind să se așeze în față  
• sunt de obicei curați și ordonați  
• adesea închid ochii ca să vizualizeze sau să își amintească ceva  
• găsesc ceva de privit dacă sunt plictisiți  
• le place să vadă ce învață  
• beneficiază de pe urma ilustrațiilor și prezentărilor care folosesc culori  
• sunt atrași de limbajul scris sau vorbit bogat în imagini  
• preferă ca stimulii să fie izolați de distragerea auditivă și chinestezică  
• consideră că mediul pasiv este ideal 

 
Dacă aveți un stil de învățare auditiv, învățați auzind și ascultând. 
Cei care învață auditiv: 

• se așază unde pot auzi, dar nu e nevoie să fie atenți la ce se întâmplă în 
față  

• poate că nu își asortează culorile sau hainele, dar pot explica de ce 
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poartă ceea ce poartă   
• murmură sau vorbesc pentru sine sau pentru ceilalți când se plictisesc  
• acumulează cunoștințe citind cu voce tare  
• își amintesc verbalizând lecțiile pentru ei înșiși (dacă nu, au dificultăți la 

citirea hărților sau a diagramelor sau la rezolvarea sarcinilor 
conceptuale precum cele matematice). 

 
Dacă aveți un stil de învățare chinestezic, învățați atingând și făcând. 
Cei care învață chinestezic: 

• au nevoie să fie activi și iau pauze frecvent  
• vorbesc folosind mâinile și gesticulează  
• își amintesc ce s-a făcut, dar au dificultăți în a-și aminti ce s-a spus sau 

s-a văzut  
• găsesc motive să meșterească ceva sau să se miște când sunt plictisiți  
• se bazează pe ceea ce pot experimenta sau performa direct 
• activități precum gătitul, construitul, ingineria și arta îi ajută să 

perceapă și să învețe  
• iubesc excursiile în aer liber și sarcinile care implică lucrul manual cu  

materiale  
• se așază lângă ușă sau în altă parte de unde se pot ridica ușor și se pot 

mișca prin preajmă  
• se simt inconfortabil în clase unde nu au ocazia unei experiențe 

tangibile  
• comunică atingând și apreciază încurajarea exprimată fizic, precum a 

bate pe umăr   
 

• Acum, că formabilii dvs. au învățat ceva mai mult despre stilurile de învățare, încheiați 
activitatea adresându-le următoarele întrebări și cereți câtorva dintre ei să răspundă 
(voluntar): 
1. Care credeți că sunt unele dintre provocările asociate cu stilul de învățare al formabililor cu 

care lucrați?  
2. Care credeți că sunt unele dintre avantajele stilului de învățare pe care credeți că le veți 

putea folosi cu formabilii dvs.? 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Parcurgând această activitate, voluntarii seniori vor înțelege că stilurile de învățare au impact 
nu numai asupra performanței în formare/învățare, dar și asupra succesului la locul de muncă, 
în societate și în lume. În timp ce stilurile de învățare nu reflectă abilitățile noastre actuale, ele 
influențează modul în care noi învățăm să îndeplinim sarcini de lucru și sociale, să ne 
organizăm timpul și resursele și cum interacționăm cu colegii de muncă și membrii familiei care 
au stiluri de învățare diferite.  

2. Poate că unii formabili vor descoperi că au mai mult decât un singur stil de învățare preferat.  
3. Formabilii vor înțelege că nu există stil de învățare corect sau greșit. 
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Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

Adaptare după sursele: (1) 
https://www.careercruising.com/newmedia/docs/American/Activities/Activity14.pdf, (2) Learning 
Styles and Study Skills Worksheet from Learning to Study Through Critical Thinking by Jonelle A. 
Beatrice, (3) https://www.schoolonwheels.org/pdfs/3121/Learning-Styles.pdf , toate accesate în 
02.06.2017) 

 
Codul activității Titlul 

R.7.2 Activitate practică pentru încurajarea motivației formabilului 
Prezentare generală 

Scopul acestei activități este de a susține reflecția voluntarilor seniori și dezvoltarea și/sau 
îmbunătățirea abilităților necesare pentru a-i motiva mai bine pe formabili. 

 

Instrucțiuni 

v Pentru această activitate, tutorele împarte formabilii în grupe de 3-5 oameni. 
v Apoi tutorele distribuie grupelor fișa de mai jos și le cere să o folosească. 

 
Activitate/Handout 

 
Fișă de lucru referitoare la motivația formabilului 

 
Citiți paragraful de mai jos și gândiți-vă/reflectați la motivația formabilului: 
 
„Există peste douăzeci de teorii recunoscute la nivel internațional cu privire la motivația 
formabilului și mai mult de 100 de definiții ale acestui termen. În general, instructorii și 
formatorii pot găsi foarte puține orientări care sugerează cum să aplice coerent și consecvent 
cele mai utile și practice elemente din această gamă extinsă de informații motivaționale. 
Profesorii caută acea abordare pedagogică ce poate motiva toți formabilii, dar din păcate, în 
mod realist, motivarea formabililor nu va fi niciodată un proces singular sau simplist.”  
 
Discutați paragraful de mai sus cu colegii din grupul dvs. Începeți discuția pe baza următoarelor 
întrebări: 

• Cât de ușor sau de greu vă este să vă motivați formabilii?  
• Ce tipuri de activități vă motivează formabilii?  
• În ce fel mediul de învățare și/sau colegii a afectat motivația formabililor? 
• Cum au învățat formabilii dvs. să trateze provocările din timpul învățării?         
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• Ce i-a ținut pe formabilii dvs. pe drumul cel bun pentru a-și îndeplini obiectivul pe 
termen lung? 

• Ce a făcut ca învățarea să fie plăcută sau interesantă pentru formabilii dvs.?         
• Ce tip de profesori au spus formabilii dvs. că i-au ajutat să învețe cu cea mai mare 

eficiență?         
• Pe care profesori i-au plăcut cel mai mult formabilii dvs.? De ce?  
• Ce strategii folosiți ca să vă motivați formabilii?  

 
Scrieți în tabelul de mai jos strategiile pe care le folosiți ca să vă motivați formabilii: 
 

Numele 
participanților: 

Strategia folosită cu formabilii mei  

Nume 1………………  
Nume 2………………  
Nume 3………………  
Nume 4………………  
Nume 5………………  

În grupul dvs., răspundeți la întrebarea „Ce factori ați pune în relație cu motivația?” Faceți o hartă 
mentală cu factorii care pot fi legați de motivație. Puteți adăuga câți factori aveți nevoie/doriți. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Există o relație între acei factori și strategiile motivaționale pe care grupul vostru le-a menționat ca 
folosite de dvs. pentru a vă motiva formabilii (există puncte comune între factorii aceștia și strategiile 
motivaționale)? Dacă răspunsul este DA, atunci care sunt aceștia? 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Prin această activitate, voluntarii seniori își vor îmbunătăți nivelul de conștientizare și abilitățile 
de a-i motiva pe formabilii din grupul lor.  

Evaluare 

N/A 
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Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

Adaptare după sursele: (1) 
https://americanenglish.state.gov/files/ae/resource_files/reflection_worksheet.pdf, (2) 
http://digifolio.rvp.cz/artefact/file/download.php?file=73752&view=11466, ambele accesate în 
15.06.2017). 

 
 

Codul 
activității 

Titlu 

R.7.3 Test rapid pentru lecția nr. 1 - Modulul 7 „Abilități de tutorat” 
Prezentare generală  

Scopul acestei activități este de a realiza o evaluare a învățării dobândite de voluntarii seniori din lecția 
1. Acest test scurt va testa cunoștințele voluntarilor seniori cu privire la o parte din conținutul cheie de 
învățare acoperit în sesiunea față în față.  

Instrucțiuni 

v Tutorele distribuie formularul de evaluare de mai jos tuturor formabililor și le cere să îl 
completeze și să i-l returneze pentru revizuire. 
 

Activitate/Handout 

Vă rugăm să răspundeți la întrebările cu răspunsuri multiple de mai jos, marcând (X) un singur răspuns 
(cel pe care îl considerați corect) din cele 4 opțiuni (a, b, c, d) oferite.  

1. Care dintre afirmațiile de mai jos reprezintă una dintre presupunerile sau caracteristicile 
formabililor adulți în opinia lui Knowles?  
(a) Pe măsură ce o persoană se maturizează, motivația de a învăța este internă; 
(b) Pe măsură ce o persoană se maturizează, conceptul său de sine se mută de la a fi o ființă 

umană orientată către sine  spre a fi o personalitate dependentă; 
(c) Pe măsură ce o persoană se maturizează, dorința sa de a învăța cu privire la sarcinile de 

dezvoltare a rolului său social scade; 
(d) Pe măsură ce o persoană se maturizează, perspectiva sa asupra timpului se schimbă de la 

aplicarea imediată la aplicarea amânată a cunoașterii. 
 

2. Care dintre afirmațiile de mai jos reprezintă unul dintre principiile lui Knowles referitoare la 
andragogie?  
(a) Adulții sunt orientați spre teorie! 
(b) Formabilii adulți doresc să fie respectați! 
(c) Adulții sunt orientați spre rezultate!  
(d) Adulții aduc experiențele de învățare în experiențele și cunoștințele de viață! 
 

3. Care dintre stilurile de învățare de mai jos sunt cele mai potrivite pentru învățarea în rândul 



 

173 | P a g e  
 

BRAMIR 
 

Train the Trainer Curriculum 
 

adulților? 
(a) învățarea cooperativă, învățarea prin descoperire, învățarea de la egali, învățarea 

autonomă;  
(b) învățarea prin descoperire, învățarea prin problematizare, învățarea la locul de muncă, 

învățarea teoretică; 
(c) învățarea prin practică, învățarea prin problematizare, învățarea activă, învățarea bazată 

pe cercetare; 
(d) învățarea cooperativă, învățarea prin descoperire, învățarea prin problematizare, învățarea 

activă. 
 

4. Care dintre metodele didactice de mai jos sunt adecvate pentru învățarea adulților? 
(a) brainstorming 
(b) studiul de caz 
(c) lucrul în grup 
(d) tehnica „avocatul diavolului” 

 
5. Care dintre ponturile de mai jos se recomandă pentru a-I motiva pe adulți să învețe?  

(a) folosirea umorului; 
(b) evitarea explorării; 
(c) reducerea emoției în favoarea raționalului; 
(d) utilizarea exclusivă a materialelor scrise. 

 
Răspunsuri corecte: 1 a); 2 b); 3 d); 4 c); 5 a). 

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Prin intermediul acestei activități, voluntarii seniori au ocazia de a-și testa cunoștințele despre 
conținutul acoperit în cadrul workshop-ului față în față. 
 

Evaluare 

N/A 

Referințe/  Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A 

 
 

 
Codul 
activității 

Titlul 

R.7.4 Activitatea practică pentru abilitățile de tutorat/predare  
Prezentare general 
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Scopul acestei activități este de a permite formabililor să-și analizeze abilitățile de predare/tutorat și 
să-și identifice domeniile de dezvoltare. 

 

Instrucțiuni 

v Tutorele împarte formabilii în grupuri de 3-5 persoane.  
v Tutorele împarte fișele de lucru de mai jos și explică modul în care trebuie utilizate, citind 

obiectivele și sarcinile ce urmează a fi efectuate. 
v După completarea fișei de lucru, formabililor li se cere să împărtășească grupului profilul de 

competențe de predare/de tutorat. 
v Tutorele va vorbi cu fiecare grup pentru a discuta rezultatele și pentru a oferi feedback și 

recomandări cu privire la domeniile în care ar trebui să-și dezvolte abilitățile. 
 

Activitate/Handout 

 

Fișă de lucru – Competențele de predare/tutorat 

Gândiți-vă la un grup potențial de formabili cu care veți lucra și la un curs / o formare pe care îl/o veți 
implementa împreună cu aceștia și completați datele de mai jos:  

Profilul cursului (titlul, durata, obiectivele principale): 
………..………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Profilul de învățare al grupului (vârsta formabililor, profilul educațional și profesional, profilul cultural 
etc.): 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………..……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Pentru cursul și grupul de formabili descrise mai sus, utilizați profilul de Competențe de 
predare/tutorat de mai jos pentru a analiza setul de sub-competențe și pentru a identifica domeniile 
de dezvoltare. 

Puneți un „X” pe fiecare zonă de competență / rând (0 = competență inexistentă, 3 = foarte calificat). 
Dacă este necesar, utilizați descriptorii pentru „competențe de predare” pentru detaliile legate de sub-
competențe (din https://www.britishcouncil.fr/sites/default/files/bc_teaching_skills.pdf ) 

Uniți toate „X”-urile. �Aceasta arată profilul dumneavoastră actual de Competențe de predare / 
tutorat, pentru acest curs și grup. 

 Apoi, gândiți-vă la evoluția dumneavoastră ca profesor / formator, la schimbările din educație, la piața 
învățării și formării și la prioritățile centrului. Puneți X-uri noi pe profil în zonele pe care doriți să le 
dezvoltați. Profilul vă arată acum diferența de competențe. Decideți dacă domeniile dumneavoastră de 
dezvoltare sunt pe termen scurt / lung. Discutați constatările cu colegii din grupul dumneavoastră și cu 
formatorul / tutorele. Formatorul / tutorele vă va oferi feedback și recomandări privind domeniile 
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dumneavoastră de dezvoltare a competențelor. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Prin această activitate, voluntarii seniori au posibilitatea de a-și analiza abilitățile de 
predare / tutorat și de a identifica domenii în care și le pot dezvolta sau îmbunătăți. 

Evaluare 

N/A 

Referințe/  Linkuri către lecturi suplimentare 

Adaptare după: https://www.britishcouncil.fr/sites/default/files/bc_teaching_skills.pdf, accesat la data 
de 19.06.2017) 

 
 

Codul Titlul 

Managementul interacțiunii 

Managementul lecției și activității 

Managementul relațiilor și al comportamentului 

Managementul personal 

Managementul feedback-ului 

Învățare, dezvoltare, inovare 

Stabilirea nevoilor formabilului 

Scopuri și obiective 

Pregătirea formabilului 

Conținut și sarcini 

Materiale și resurse 

Evaluarea formabililor 

Învățare, dezvoltare și inovare 

Cunoașterea procesului de învățare 
Înțelegerea nevoilor formabilului 

Planificarea Conștientizarea persoanei 

Dezvoltarea înțelegerii și 
utilizarea limbajului scris 
 

Promovarea autonomiei formabilului 

Învățare, dezvoltare, inovare 

Cunoașterea limbajului & competențe de cercetare 

Selectarea și utilizarea gradată a limbajului 

Accent pe exersarea limbajului și 
susținerea înțelegerii 

Managementul mediului de învățare 
 

Dezvoltarea înțelegerii și 
utilizarea limbajului colocvial 

Răspunsul la contribuțiile aduse de 
formabil 

Aranjarea sălii de clasă 

Aranjarea sălii de clasă 

Aranjarea sălii de clasă 

Aranjarea sălii de clasă 

Aranjarea sălii de clasă 

Aranjarea sălii de clasă 

Aranjarea sălii de clasă 

MANAGEMENTUL 
CLASEI 

 

PLANIFICAREA 
CURSULUI ȘI A 
LECȚIEI 
 

ÎNȚELEGEREA 
FORMABILILOR 

 

SELECTAREA 
CUNOȘTINȚELOR 
 

TEHNOLOGII DE 
ÎNVĂȚARE 
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activității 

R.7.5 Activitate practică pentru pregătirea formării și a materialelor pentru aceasta  
Prezentare general 

Scopul acestei activități este să ajute formabilii să înceapă să-și proiecteze propriile sesiuni și materiale 
de formare.  

Instrucțiuni 

v Tutorele împarte formabilii în grupuri de 3-5 persoane. 
v Tutorele împarte fișele de lucru de mai jos și explică modul în care trebuie utilizate, citind 

obiectivele și sarcinile ce urmează a fi efectuate. 
v După completarea fișei de lucru împreună (lucru în echipă), tutorele cere fiecărui grup să-și 

împărtășească și să discute rezultatele obținute cu celelalte grupuri. 
v Tutorele va discuta rezultatele cu fiecare grup, va oferi feedback și va face recomandări. 

Activitate/Handout 

 
Fișă de lucru – Pregătirea formării și a materialelor pentru formare 

  
Lucrați în grupuri de 3-5 persoane pentru a completa această fișă de lucru care vă ajută să 
proiectați un curs de formare și materiale pentru acesta. 

 

No. Elemente de 
proiectare /  
dezvoltare 

Întrebare auxiliară Răspuns 

1 Tema sau 
subiectul general 

În general, pe ce domenii de 
cunoaștere și de competență 
se va axa formarea? 

 

2 Scopuri și 
obiective   

Ce dorim să învețe 
participanții în timpul 
formării? (Cu ce vor pleca în 
plus față de ce știau de la 
formare sau ce noi 
competențe vor fi dobândit?) 

 

3 Întrebarea 
principală  

La ce întrebări principale 
vrem ca participanții să 
răspundă pe măsură ce se 
desfășoară formarea? 

 

4 Rezumatul 
activităților 
participanților 

Cum vor participanții să 
atingă obiectivele curriculare 
și să răspundă la întrebările 
cu numerele 2 și 3 de mai 
sus? (de exemplu, discuții și 
proiecte în grupuri mici, 
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cursuri, joc de rol).  
5 Resurse Ce resurse ar putea utiliza 

tutorele pentru a-i ajuta pe 
participanți să atingă 
obiectivele curriculare? (de 
exemplu, cercetări curente, 
vorbitori invitați, discuții, 
încurajări) 

  

6 Evaluarea 
activităților   

Cum vom afla dacă 
participanții : a) au atins 
obiectivele curriculare 
identificate la numărul 2 de 
mai sus; b) pot răspunde la 
întrebările de la numărul 3. 

 

7 Evaluarea 
formării și a 
procesului de 
formare  

Cum evaluăm calitatea și 
utilitatea formării, precum și 
implementarea acesteia?  

 

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Prin această activitate, voluntarii seniori dobândesc experiență în proiectarea unei 
sesiuni de formare și a unor materiale pentru aceasta. 

Evaluare 

N/A 

Referințe/Linkuri către lecturi suplimentare 

Adaptare după: https://www.msb.se/RibData/Filer/pdf/26433.pdf, accesat la data de 22.06.2017) 

 
 

Codul 
activității 

Titlul 

R.7.6 Activitate practică orientată către scopul și importanța materialelor didactice 
Prezentare generală 

Scopul acestei activități este să sprijine formabilii să analizeze și să reflecteze asupra scopului și 
importanței materialelor didactice. 

Instrucțiuni 

v Tutorele împarte formabilii în grupuri de 3-5 persoane. 
v Tutorele distribuie fișa de lucru de mai jos, foi de flipchart și markere colorate fiecărui grup. 
v Tutorele explică apoi fiecărui grup cum trebuie să efectueze activitatea, citind obiectivele și 

sarcinile. 
v După încheierea activității, tutorele cere fiecărui grup să prezinte celorlalte propria diagramă.  
v Tutorele va discuta rezultatele cu fiecare grup, va oferi feedback și va face recomandări.  
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Activitate/Handout 

 
Fișă de lucru – Obiectivele și importanța materialelor didactice 

Faceți brainstorming în grupul dumneavoastră pentru a crea o diagramă cu privire la obiectivele și 
importanța materialelor didactice. Utilizați întrebările de mai jos pentru brainstorming: 

• Care credeți că este scopul materialelor didactice?  
• Care ar fi dezavantajele în cazul în care nu s-ar utiliza materiale didactice la clasă? 

Sugestie: puteți să vă „extindeți” diagrama, incluzând scopul, importanța, avantajele / dezavantajele, 
impactul, efectele ... sau orice alt factor / element legat de materialele didactice.  

Prezentați-vă diagrama celorlalte grupuri. Susțineți cu argumente conceptele reprezentate pe 
diagramă. 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Prin această activitate, voluntarii seniori au posibilitatea de a lucra într-un grup pentru a 
dezvolta o diagramă care prezintă importanța materialelor didactice. 

Evaluare 

N/A 

Referințe/ Linkuri către lecturi suplimentare 

Adaptare după: http://unesdoc.unesco.org/images/0013/001320/132019eo.pdf, accesat la data de 
27.06.2017) 

 
Codul 
activității 

Titlul 

R.7.7 Test rapid pentru Lecția 2 - Modulul 7 „Abilități de tutorat” 
Prezentare generală 

Scopul acestei activități este de a efectua o evaluare a cunoștințelor dobândite de voluntarii seniori pe 
baza lecției 2. Acest test scurt va evalua cunoștințele voluntarilor seniori cu privire la o parte din 
conținutul-cheie de învățare acoperit în sesiunea față în față. 

 

Instrucțiuni 

v Tutorele distribuie formularul de evaluare de mai jos tuturor formabililor și le cere să îl 
completeze și să i-l returneze tutorelui pentru revizuire. 
 

Activitate/Handout 

Vă rugăm să răspundeți la testul grilă de mai jos, marcând (X) un singur răspuns (cel pe care îl 
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considerați corect) din cele 4 opțiuni (a, b, c, d) oferite.  

1. Care dintre definițiile de mai jos descrie cel mai bine un tutore? 
(a) persoană care oferă formare individuală sau, în unele cazuri, formare unor grupuri mici; 
(b) un coleg înscris la același curs ca dumneavoastră; 
(c) o persoană pregătită să ofere îndrumare cu privire la problemele personale sau psihologice; 
(d) un supraveghetor care vă monitorizează activitatea. 
 

2. În afara cunoștințelor care reprezintă conținutul de învățare, de ce altceva mai are nevoie un 
tutore pentru a fi eficient? 
(a) empatie, onestitate, umor, atitudine care să demonstreze că-l preocupă; 
(b) încredere, accesibilitate, confort, curățenie; 
(c) disciplină, eleganță, romantism, calitatea de a fi sofisticat; 
(d) har, calitatea de a fi incisiv, autoritate, autosuficiență. 

 
3. Pe care dintre abordările de mai jos ar trebui să o utilizeze un tutore cu diferiți formabili? 

(a) să utilizeze un singur tip de format de prezentare pentru conținutul de învățare, pentru a 
permite formabililor să se familiarizeze cu acesta; 

(b) să comunice direct cu formabilii competenți și indirect cu formabilii mai puțin pregătiți; 
(c) să aplice strategii de predare care răspund nevoilor fiecărui formabil; 
(d) să aloce tuturor formabililor același timp pentru a reflecta asupra conținutului și 

activităților de învățare și pentru a le înțelege. 
 

4. Care sunt factorii majori de care depinde elaborarea materialelor didactice? 
(a) profilul formabililor, implicarea formabililor, stilul de învățare; 
(b) nevoile de formare ale formabililor, rezultatele învățării, pregătirea formabililor; 
(c) obiectivele de învățare, fluența formabililor în limba de predare, motivația formabililor; 
(d) nevoile de formare ale formabililor, obiectivele de învățare, rezultatele învățării.. 

 
5. Pe care dintre următoarele trăsături ar trebui să le identificați la materialele didactice? 

(a) colorate, mici, atrăgătoare; 
(b) proiectate pentru grupuri, tradiționale, pentru un nivel de bază; 
(c) în format scris, nestructurate, opționale; 
(d) clare, logice, accesibile. 
Răspunsuri corecte: 1 a); 2 a); 3 c); 4 d); 5 d). 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Prin această activitate, voluntarii seniori au posibilitatea de a-și testa cunoștințele despre 
conținutul acoperit în workshop-ul față în față. 

Evaluare 

N/A 

Referințe/Linkuri către lecturi suplimentare 
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N/A 

 
 

Codul 
activității 

Titlul 

R.7.8 Formular de feedback pentru Modulul 7 „Abilități de tutorat” 
Prezentare generală 

Scopul acestei activități este de a evalua succesul modulului 7 - Abilități de tutorat în abordarea 
nevoilor de învățare ale voluntarilor seniori și în dezvoltarea abilităților lor în acest domeniu. 

Instrucțiuni 

v Tutorele distribuie formularul de evaluare de mai jos în mai multe exemplare (câte unul pentru 
fiecare formabil), cere formabililor să finalizeze evaluarea și să returneze formularele pentru a 
fi analizate. 

Activitate/Handout 

Oferiți feedback cu privire la conținutul și organizarea acestui workshop (format din lecțiile 1 și 2) prin 
care vi s-a oferit Modulul 7 al Curriculumului BRAMIR pentru formarea formatorilor. Răspunsurile dvs. 
ne vor ajuta să îmbunătățim calitatea prezentării modulului 7! 

 

 
Vă rugăm marcați cu (X) răspunsul la 
fiecare afirmație  

Dezacord 
puternic 

 
 

1 

Dezacord 
 
 
 

2 

Nu știu 
 
 
 

3 

Acord 
 
 
 

4 

Acord 
puternic 

 
 

5 
Workshop-ul s-a ridicat la nivelul 
așteptărilor mele. 
 

     

Workshop-ul a răspuns nevoilor mele de 
formare. 

     

Obiectivele workshop-ului au fost 
formulate clar și adecvat  

     

Conținutul workshop-ului a fost interesant 
și pertinent 

     

Temele discutate au fost utile și relevante 
pentru domeniul meu de activitate 

     

Nivelul de interactivitate a fost adecvat      
Activitățile au fost adecvate și sugestive 
pentru conținutul modulului 

     

Vă rugăm să marcați cu ( X) răspunsul dumneavoastră la fiecare afirmație Da Nu 
Durata workshop-ului a fost adecvată pentru mine   
Ritmul workshop-ului a fost adecvat pentru mine   
Workshop-ul a fost motivant pentru mine   
Tutorele a fost eficient și profesionist   
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Echipamentul tehnic utilizat a fost suficient și eficient   
Organizarea generală a workshop-ului a fost eficientă   

Vă rugăm să menționați aici 3 aspecte care v-au plăcut cel mai mult la acest workshop: 
 
 
 
Vă rugăm să menționați aici 3 aspecte care v-au plăcut mai puțin la acest workshop: 
 
 
 
 
Există elemente care trebuie îmbunătățite în Curriculumul BRAMIR pentru formarea formatorilor sau în 
furnizarea sesiunilor sale față în față? 

 
 
 

Vă mulțumim că ați completat acest chestionar! 

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Prin această activitate, voluntarii seniori au posibilitatea de a evalua în ce măsură conținuturile 
de învățare pentru modulul 7 răspund așteptărilor formabililor. 

Evaluare 

N/A 

Referințe/Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A 

 
 

Codul 
activității 

Titlul 

R.8.1 Broadband (bandă largă) sau Wi-Fi 
Prezentare generală 

Scopul acestui suport de curs este să ofere o imagine de ansamblu aprofundată a diferitelor 
opțiuni și infrastructuri disponibile pentru voluntarii seniori pentru conectarea la internet. 
Acest material a fost scris într-un limbaj accesibil, astfel încât voluntarii seniori să-l poată 
urmări în clasă și să îl poată citi, de asemenea, singuri, acasă. 
 

Instrucțiuni 
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v Tutorele distribuie copii ale suportului de curs (de mai jos) tuturor formabililor și citește din 
acesta împreună cu ei, răspunzând la orice întrebări adresate. 
 

Activitate/Handout 

Cablu sau Wi-Fi 

Există o serie de modalități pentru conectarea la internet și fiecare are avantajele sale. Cu toate 
acestea, este posibil să fiți limitați de faptul că nu toate pot fi disponibile în zona dumneavoastră. 
Trebuie să decideți ceea ce contează cel mai mult pentru dumneavoastră. Costul, flexibilitatea și 
fiabilitatea sunt factorii de care țin cont majoritatea persoanelor. 

Ce este cablul? 

Cablul este o conexiune directă la internet care este furnizată prin intermediul liniei telefonice sau prin 
cablu, prin satelit sau printr-o rețea fără fir, cum ar fi 3G sau prin unele companii de cablu TV, cum ar fi 
Sky. Deși cablul este în permanență activat și poate fi conectat prin linia telefonică, acesta nu afectează 
capacitatea de a efectua sau de a primi apeluri telefonice. Accesul la internet de mare viteză și liniile 
telefonice neîntrerupte înseamnă că întreprinderile pot fi productive și eficiente. 

A lucra dintr-o rețea prin cablu impune anumite restricții. Conectarea directă presupune faptul că 
trebuie să lucrați dintr-un punct fix, iar numărul de dispozitive care pot fi conectate la rețeaua dvs. se 
bazează pe numărul de puncte de acces pe care le-ați instalat. Dacă doriți să vă extindeți rețeaua, 
atunci trebuie să fiți pregătit să plătiți și să instalați alte puncte ARL de cablu. În ultima vreme, 
majoritatea tabletelor și telefoanelor inteligente de pe piață sunt doar „Wi-Fi”, ceea ce înseamnă că 
rețeaua dvs. prin cablu trebuie extinsă pentru a suporta wireless (Wi-Fi) adăugând unul sau mai multe 
puncte de acces Wi-Fi. 

Avantaje:  Viteza mare și, în general, fiabilitate. Este adesea mai ieftin decât Wi-Fi (deși nu 
întotdeauna.) 

 
Dezavantaje:  Poate fi folosit numai dintr-un punct cheie din casă (fără a include utilizarea 

telefonului). 
Laptopurile și tabletele moderne sunt fabricate doar pentru a fi utilizate cu 
„Wi-Fi”, ceea ce presupune o utilizare limitată a cablului. 

 

Ce este Wi-Fi? 

Wi-Fi este o tehnologie de rețea care utilizează unde radio pentru a vă permite să accesați o rețea 
locală sau să accesați internetul la o viteză superioară cablului, cum ar fi ADSL (linia de abonat digital 
asimetric), odată ce vă conectați routerul la rețeaua locală fără fire și cabluri montate în jurul casei sau 
al biroului. Majoritatea întreprinderilor utilizează această tehnologie prin crearea unei arii de rețea 
locală (ARL) pentru a-și conecta wireless computere și dispozitive la partajarea datelor, pentru a avea 
acces la internet și pentru a le conecta la imprimante etc., pe o zonă mică bine delimitată. 

Frumusețea unei conexiuni Wi-Fi este că puteți să vă deplasați în jurul casei fără a fi limitat de fire și 
cabluri. Puteți utiliza internetul pe dispozitivul dumneavoastră, în timp ce vă mișcați (cu condiția să vă 
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aflați în intervalul de puncte de acces), fără a avea cabluri oriunde și la vedere. De asemenea, un număr 
mai mare de dispozitive se poate conecta la acest punct de acces Wi-Fi. Trebuie să rețineți că, pe 
măsură ce crește traficul pe punctul de acces, indicele de utilizare a lățimii de bandă pe utilizator scade. 

Avantaje: Acces ușor 
                             Poate permite mai mulți utilizatori pe același sistem 
                             Multe dispozitive funcționează numai pe rețelele Wi-Fi 
Dezavantaje: Nu este disponibil în toate regiunile 

 

Ce este un stick pentru internet? 

Un stick pentru internet este un dispozitiv mic, de mărimea unui pachet de gumă de mestecat, care 
intră în laptop sau tabletă și vă permite să aveți acces la internet. 
Avantaje: Le puteți utiliza oriunde 
  Sunt ieftine (în mod normal între €10-20 / lună) 
 
Dezavantaje: Trebuie să aveți un port USB pe dispozitivul dumneavoastră pentru a introduce stickul. 
  Puteți conecta doar un singur dispozitiv în același timp 
  Viteză și utilizare mult mai redusă 
 
Alte opțiuni 
Hotspoturi Wi-Fi publice: Există o mulțime de hotspoturi Wi-Fi prin care vă puteți conecta - adesea 
gratuit - pentru a putea accesa internetul, atunci când sunteți în aer liber. Totuși, nu vă puteți baza pe 
viteza acestora și nu aveți mereu garanția că există un astfel de punct în apropiere. Dacă aveți unul, să 
spunem la biblioteca locală, puteți exersa pe laptop sau pe alt dispozitiv aici, în timp ce decideți ce 
furnizor de internet este cel mai bun pentru dumneavoastră. 
 
Smartphone: Aproape toate smartphone-urile se pot conecta la internet în bandă largă, cu condiția să 
aveți în abonament opțiunea pentru date mobile 4G sau 3G. Unele pot fi chiar transformate în 
hotspoturi Wi-Fi, astfel încât calculatorul să poată fi „legat” și să folosească internetul. Fiți atenți la 
modalitatea de utilizare dacă faceți astfel.  

 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Acest suport de curs oferă voluntarilor seniori informații suplimentare cu privire la diferitele 
opțiuni pe care le au la dispoziție, pentru a se conecta la internet. 

2. Acest suport de curs explică avantajele și dezavantajele infrastructurii tehnologice de bază, pe 
care o pot utiliza voluntarii seniori pentru a se conecta la internet, utilizând un limbaj accesibil 
și evitând limbajul de specialitate. Prin urmare, este un suport util pentru voluntarii seniori și 
care poate să-i ajute să-și îmbunătățească cunoștințele pe această temă. 

Evaluare 

N/A 
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Referințe/Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A 

 
 

Codul 
activității 

Titlu 

R.8.2 Căutare cu ajutorul Google  
Prezentare generală 

Scopul acestei fișe este să îndrume formabilii să caute eficient informații, folosind motorul de căutare 
Google. Acesta a fost dezvoltat astfel încât tutorele să-l poată folosi la oră, pentru a îndruma formabilii, 
dar și pentru ca aceștia să poată utiliza această fișa acasă, pentru a-i ajuta să efectueze diferite căutări 
cu ajutorul Google, ca parte a învățării lor autonome. 

Instrucțiuni 

v Tutorele distribuie copiilor de pe fișa de lucru (de mai jos) tuturor formabililor și le citește din 
ea, răspunzând la orice întrebări pe măsură ce acestea sunt puse. 

v Tutorul ghidează formabilii urmărind anumite etape și-i ajută să practice căutarea informațiilor 
online folosind motorul de căutare Google. 
 

Activitate/Handout 

Căutări Google  

1. Deschideți browserul de pe laptop sau computer. 
 

2. Ecranul de pornire pentru browserul dumneavoastră ar trebui să fie deja setat ca Google; dacă 
nu este, puteți accesa pagina de căutare Google tastând www.google.com în bara de adrese 
din partea superioară a ecranului, după cum se arată mai jos. 
 

3. Când pagina de căutare Google a fost încărcată și pentru a începe căutarea, introduceți exact 
ceea ce căutați în bara de căutare și faceți clic pe lupa din dreapta. 
 

4. Ca exemplu pentru tutorial, vom căuta site-ul RTE. 
 

5. Pentru a afișa o listă cu rezultatele căutării, introduceți RTE în bara de căutare. 
 

6. După afișarea rezultatelor, puteți selecta linkul care se potrivește cel mai bine nevoilor 
dumneavoastră. 
 
Sfat: Nu toate căutările efectuate prin Google se vor raporta direct la ceea ce ați căutat, unele 
vor fi anunțuri, iar unele rezultate pot fi pentru servicii suplimentare pe care site-ul pe care l-ați 
căutat le oferă, de exemplu, vremea RTE. Cea mai relevantă legătură cu căutarea dvs. este de 



 

185 | P a g e  
 

BRAMIR 
 

Train the Trainer Curriculum 
 

obicei prima afișată pe pagină. 
 

7. Odată ce ați făcut clic pe linkul pe care doriți să-l urmați, veți ajunge la pagina pe care ați 
căutat-o și puteți naviga pe pagină așa cum doriți. 
 

8. Amintiți-vă că vă puteți întotdeauna întoarce la pagina de căutare Google introducând 
www.google.com în bara de adrese, ca la pasul 2 al acestui tutorial. 

 

Alte sfaturi care să vă ajute să găsiți ceea ce căutați pe internet:  

1. Începeți cu elementele de bază - Indiferent ce căutați, începeți cu o căutare simplă cum ar 
fi „Unde este cel mai apropiat aeroport”. Puteți adăuga întotdeauna câteva cuvinte 
descriptive, dacă este necesar. 
 

2. Dacă veți căuta un anumit loc sau un produs într-o anumită locație, adăugați locația. De 
exemplu, „panificație București”. 
 

3. Alegeți cuvintele cu atenție - Când decideți ce cuvinte să introduceți în caseta de căutare, 
încercați să alegeți cuvintele care ar putea apărea pe site-ul pe care îl căutați. De exemplu, 
în loc să spuneți „mă doare capul”, spuneți „dureri de cap” pentru că este un cuvânt pe 
care l-ar folosi un site medical. 
 

4. Nu vă faceți probleme pentru  lucrurile minore - verificatorul de ortografie din Google 
folosește automat cea mai obișnuită ortografie a unui cuvânt dat, indiferent dacă îl scrieți 
sau nu corect. 
 

5. O căutare a „irish Independent” este aceeași cu o căutare pentru „Irish Independent”, 
astfel că majuscula nu este un element major atunci când efectuați o căutare pe Web. 
 

6. Găsiți răspunsuri rapide - Pentru multe căutări, Google va face partea dificilă și vă va arăta 
un răspuns la întrebarea dvs. printre rezultatele căutării: 

Vreme – căutați „vreme” pentru a vedea cum este vremea în zona dumneavoastră sau 
adăugați un nume de loc, de exemplu „vreme București” pentru a afla cum este vremea într-
un loc anume.  

Dicționar – scrieți „definește” în fața oricărui cuvânt pentru a vedea definiția acestuia. 

Unități de conversie– introduceți orice unitate de conversie precum „3 dolari în euro” 

Fapte pe scurt – căutați numele unei persoane celebre, un loc, un film etc. pentru a găsi 
informații relevante. 

 
Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 
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1. Folosind această fișă, voluntarii seniori vor putea efectua căutări online, utilizând platforma 
Google, evitând greșeli și capcane obișnuite care ar putea să-i împiedice să acceseze online 
informații fiabile și relevante, atât pentru ei înșiși, cât și în beneficiul partenerilor lor de 
mentorat. 
 

Evaluare 

N/A 

Referințe/Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A 

 
 

Codul 
activității 

Titlu 

R.8.3 Site-uri web utile 
Prezentare generală 

Scopul acestui material este să ofere formabililor o imagine de ansamblu asupra unora dintre cele mai 
relevante și mai utile site-uri pe care le pot utiliza pentru a accesa informații online. Aceste site-uri web 
conțin de obicei informații și sfaturi care vor fi utile partenerilor lor de mentorat. 

Instrucțiuni 

v Tutorele distribuie copiilor de pe fișa de lucru (de mai jos) tuturor formabililor și le citește din 
ele, răspunzând la orice întrebări dacă acestea apar. 
 

v Tutorele încurajează apoi formabilii să exerseze accesul la aceste site-uri web și să găsească 
informații utile pe ele. 

 
Activitate/Handout 

Site-uri web utile 

Următoarele site-uri web v-ar putea interesa. Sunt o modalitate bună pentru a exersa accesul pe 
internet. 

Puteți accesa site-urile într-unul din două moduri. Puteți introduce adresa site-ului în bara de adrese 
sau puteți introduce tipul de site pe care îl căutați în caseta Căutare Google.  

De exemplu, dacă doriți să căutați departamentul de asistență socială irlandeză, adresa este 
http://www.welfare.ie. 

Alternativ, ați putea introduce „asistență socială”. Aceasta va furniza până la 193.000.000 de rezultate. 
Primele rezultate ale căutării vor include detaliile de contact ale birourilor regionale ale 
Departamentului de Protecție Socială, care se află cel mai aproape de dumneavoastră. 
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Despre adrese 

Extensia – ceea ce vine după „punct” - vă va oferi informații despre locația site-ului sau despre tipul de 
organizație care îl gestionează. De exemplu: 

• Punct-com este sufixul original și este cel mai des întâlnit. Este prescurtarea de la „comercial” 
dar utilizarea sa presupune mai mult de atât. 

• Punct-org este o organizație 
• Punct-net este deschis oricărui furnizor de internet 
• Punct-edu este pentru o organizație din domeniul educației 
• Punct -gov este un site guvernamental 
• Punct-ie ține de Irlanda 
• Punct-uk ține de Marea Britanie 
• Punct-im ține de Insula Omului. 

 

Alte site-uri de interes 

Următoarele sunt doar exemple, departe  de a fi exhaustive.  

• www.gov.ie trimite către o varietate de site-uri guvernamentale. NOTĂ: site-urile cu extensie 

„.ie” sunt irlandeze. Extensia „.COM” vă poate duce oriunde în lume.  

• http://www.citizensinformation.ie/en/ furnizează informații privind serviciile publice și 

drepturile în Irlanda. 

• http://www.immigrantcouncil.ie/ vă va oferi acces la site-ul Consiliului pentru Imigrare al 

Irlandei. 

• http://www.mrci.ie/ te duce la Centrul pentru Drepturile Migranților din Irlanda. 

• http://www.livinginireland.ie/ este un site de integrare pentru migranții care trăiesc în Irlanda.   

• www.checktheregister.ie pentru a verifica dacă sunteți înscris în registrul electoral. 

• http://www.gettingbacktowork.ie/en/ vă va oferi informații despre suportul acordat 

persoanelor aflate în căutarea unui loc de muncă și a celor care doresc să își înceapă propria 

afacere în Irlanda. 

• www.rte.ie pentru știrile irlandeze. 

• www.met.ie este pentru informații actualizate despre vreme. 

• www.aerlingus.ie / www.ryanair.ie sunt două site-uri web unde puteți căuta zboruri. 

• www.wiki.com acesta este site-ul pentru Wikipedia, enciclopedia de pe internet. 

Posibile probleme și soluții 

• În cazul în care site-ul web nu apare așa cum era de așteptat, este posibil să fi scris greșit 
adresa când ați introdus-o pentru a efectua căutarea. Încercați din nou și asigurați-vă că sunteți 
exact. 
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• Uneori, site-urile web nu funcționează sau nu mai sunt utilizate. 
• Dacă nu puteți găsi site-ul prin adresă, utilizați caseta „Căutați”. 

Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. • Folosind această fișă de lucru, voluntarii seniorii vor avea acces la cele mai utile site-uri web 
unde pot găsi informații despre drepturi pentru ei înșiși și pentru partenerii lor de mentorat. 

Evaluare 

N/A 

Referințe/Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A 

 
 

Codul 
activității 

Titlu 

R.8.4 Neticheta 
Prezentare generală 

• Este important ca voluntarii seniori să mențină o „bună netichetă” atunci când relaționează cu colegii 
și partenerii lor de mentorat online, prin intermediul platformei BRAMIR. Această broșură oferă 
voluntarilor seniorii o listă de reguli de bază care trebuie respectate pentru a asigura menținerea unei 
comunicări eficiente și politicoase între toți utilizatorii platformei de e-learning BRAMIR. 

Instrucțiuni 

v Tutorele distribuie formabililor copii ale fișelor de lucru (de mai jos) și le citește din ele, 
răspunzând la orice tip de întrebări dacă acestea apar. 
 

Activitatea/Handout 

Regulile de bază pentru „Netiquette” 

1. Fiți politicos și respectați-i pe ceilalți - amintiți-vă că oamenii care accesează forumul de discuții 

sunt și ei oameni. Respectați opiniile, credințele și cultura lor. 

2. Abțineți-vă de la folosirea unui limbaj abuziv sau deranjant - puteți exprima un dezacord ferm 

față de ceea ce spune cineva, dar nu le dați porecle sau nu-i amenințați cu violență personală. 

3. Scrieți în mod clar și succint - deoarece utilizatorii de pe site-ul BRAMIR nu vor fi vorbitori nativi 

de engleză, evitați să folosiți un argou pe care nu-l înțeleg. 

4. Rețineți că postările dumneavoastră sunt publice - pot fi citite de către colegii dumneavoastră, 

partenerii de proiect, mediatorii online, alți parteneri de mentorat etc. 
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5. Nu deviați de la subiect și asigurați-vă că ceea ce postați este corect și relevant pentru 

partenerii dumneavoastră de mentorat. 

6. Nu trimiteți mesaje nesolicitate pe forum - nu postați în mod repetat același mesaj pe forum 

fără răspuns. Așteptați mai întâi un răspuns de la alți utilizatori, este posibil ca aceștia să nu 

verifice forumul zilnic, dar aceștia vă vor răspunde atunci când au timp. 

7. Nu folosiți forumul pentru a posta reclame pentru produse sau servicii - site-ul BRAMIR are 

reguli stricte și specifice despre postarea ca reclame. 

8. Dacă intrați pe forum pentru prima dată sau dacă nu ați intrat pe forum de ceva timp, poate fi 

util să vă petreceți câteva minute pentru a citi postările de pe site, înainte de a vă decide să vă 

înscrieți. 

9. Ca și în alte cazuri pe internet, aveți grijă cât de multe informații personale împărtășiți. 
Beneficiile utilizării acestei resurse pentru voluntarii seniori: 

1. Folosind această fișă, voluntarii seniori vor înțelege regulile de bază care guvernează 
comunicarea online politicoasă și eficientă. 

Evaluare 

N/A 

Referințe/Linkuri către lecturi suplimentare 

N/A 
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