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COMUNICAREA INCLUZIVĂ DIN
PUNCTUL DE VEDERE AL
GENULUI

EXERCIȚII - NIVEL DE BAZĂ

#1
TITLUL IDENTIFICAREA LIMBAJULUI NEINCLUZIV

Împărtășiți exemple de la locul de muncă în care nu se folosește limbajul incluziv
și/sau neutru.

Emma stătea la birou, neliniștită de mesajele de felicitare care inundau căsuța ei
email. Se pare că promovarea ei fusese anunțată în buletinul informativ al
companiei, dar articolul punea mai mult accent pe aspectul ei fizic decât pe
realizările profesionale, stârnind o discuție despre sexismul neintenționat întâlnit
frecvent în narațiunile de la birou.

Pasul 1: Scrieți un exemplu în care ați putea identifica utilizarea unui
limbaj neincluziv la locul de muncă.

Pasul 2: Scrieți cum ar putea fi folosit limbajul inclusiv în astfel de
exemple și cum ar putea beneficia persoanele implicate.

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durată

Numărul participanților

Materiale

Obiectiv

Tipul

Format

Resurse suplimentare

Instrucțiuni

Începător

B2. Instrumente, exemple practice și competențe pentru o
comunicare neutră și incluzivă.

15-20 min

1

Computer, Internet

Identificarea utilizării unui limbaj neincluziv și/sau
exclusiv la locul de muncă.

Auto-reflecție

Virtual

2

-



NEUTRALIZAREA
CUVINTELOR

EXERCIȚII - NIVEL DE BAZĂ

#2
TITLUL NEUTRALIZAREA CUVINTELOR

În acest exercițiu, participanților li se dau tabelele de mai jos și li se cere să ofere
alternative pentru frazele din partea dreaptă, folosind cuvinte și expresii mai
incluzive. Îmbogățiți tabelul de mai jos și apoi completați șablonul exercițiilor. Mai
mult, gândiți-vă la modalități de a rescrie frazele din tabelul de mai jos, folosind
alternative mai incluzive și neutre.

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durata

Nr. participanți

Material

Obiectiv

Tipul

Format

Resurse suplimentare

Instrucțiuni

Începător

B2. Instrumente, exemple practice și competențe pentru o
comunicare neutră și incluzivă.

20-30 min

1

Unele aplicații online pot fi utilizate pentru a adăuga acest
exercițiu pe platforme: Kahoot! (https://kahoot.com/),
Edpuzzle/EdApp (https://edpuzzle.com/), Quizlet (https://
quizlet.com/).

Pentru a înțelege importanța termenilor incluzivi din viața
de zi cu zi și folosirea lor în mod activ.

Chestionare și jocuri de rol pentru activități de echipă.
 Individual

Virtual

3

-

https://kahoot.com/
https://edpuzzle.com/
https://quizlet.com/
https://quizlet.com/


Limbaj incluziv

EXERCIȚII - NIVEL DE BAZĂ

Limbaj neincluziv

Hei, guys, haideți să începem!

Ea este emoționată în legătură cu
proiectul.

Pompierii mi-au salvat viața.

Vânzătorul ar trebui să încheie
tranzacția.

Președintele nostru va vorbi echipei.

Stewardeză, pot să primesc apă?

Hei, tuturor, haideți să începem!

Ea este dedicată acestui proiect.

Persoanele care intervin în caz de incendiu
mi-au salvat viața.

Persoana care se ocupă de vânzări ar trebui
să încheie tranzacția.

Persoana care conduce va vorbi echipei.

Însoțitor/însoțitoare de zbor, pot să primesc
apă?

Curierul a lăsat pachetul.

Poștașul a livrat corespondența.

Chelnerul a servit la masa noastră.

Îngrijitorul a curățat biroul.

Polițistul a arestat suspectul.

Persoana care livrează a lăsat pachetul.

Persoana care livrează poșta a livrat
corespondența.

Persoana care ne-a servit a adus comanda.

Persoana care se ocupă de curățenie a
curățat biroul.

Persoana de la poliție a arestat suspectul.

Chelnerița a preluat comanda
noastră.

Ea este asistentă medicală.

Este un afacerist grozav.

Este un meșteșugar.

El este poștaș.

Persoana care ne-a servit a preluat
comanda noastră.

Ea este persoană care lucrează în domeniul
medical.

Este un om de afaceri grozav.

Este o persoană care se ocupă cu
reparațiile.

El este persoana care livrează poșta

4



COMUNICARE INCLUZIVĂ
DIN PUNCTUL DE VEDERE
AL GENULUI

EXERCIȚII - NIVEL DE BAZĂ

#3
TITLUL ÎMPOTRIVA PREJUDECĂȚILOR

Ce trebuie făcut
Ce nu trebuie făcut.

Partea 2: Invitați un comedian sau un actor ca prezentator. Rugați-l să exploreze nuanțele
limbajului incluziv care au fost identificate anterior.

Exemplele pot fi reale sau imaginate (se recomandă exemplele reale). Apoi, cereți tuturor
participanților să le împartă în două liste:

      prejudecăți sexiste/ de gen
      limbaj neutru din punct de vedere al genului
      limbaj sensibil la gen

 

Partea 1: Împărțiți participanții în grupuri și rugați-i să identifice și să examineze
elementele vizuale și verbale din comunicările lor corporative de zi cu zi, asociate cu
discriminarea de gen, pe trei piloni:

     

Acest exercițiu este implementat în două părți care pot fi realizate în zile sau momente
diferite ale zilei.

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durata

Nr. participanți

Material

Obiectivul

Tipul

Formatul

Resurse suplimentare

Instrucțiuni

Recunoașterea limbajului incluziv

B2. Instrumente, exemple practice și competențe pentru o
comunicare neutră și incluzivă.

Partea 1: 20 de minute
Partea 2: 60 de minute pregătire și 15 minute prezentare.

Partea 1: grup de 5-6 persoane
Partea 2: un prezentator și toți participanții

O sală de conferințe, echipamente audiovizuale, expert pentru
coordonarea acestui exercițiu.

Angajații învață să detecteze comunicările neincluzive și
incluzive la locul de muncă.

Discuție și sesiune de brainstorming, reprezentație de
comedie stand-up.

Față în față

Gender Sensitive communication toolkit

5
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COMUNICARE
INTERGENERAȚIONALĂ

EXERCIȚII - NIVEL DE BAZĂ

#4
TITLUL CONSTRUIREA DE PUNȚI ÎNTRE GENERAȚII

Împărțiți participanții în grupuri mici, asigurându-vă că fiecare grup include persoane din
diferite grupe de vârstă.
 Introduceți obiectivul exercițiului: să reduceți diferențele percepute între generații, să
explorați și să apreciați cunoștințele și experiențele diverse pe care fiecare generație le
aduce în cadrul locului de muncă.
 Rugați participanții să reflecteze individual asupra perspectivei lor generaționale și să noteze:
Un stereotip frecvent asociat cu generația lor și o trăsătură pozitivă sau o calitate pe care cred că
generația lor o aduce la locul de muncă.
 Instruiți participanții să păstreze notele cu stereotipurile menționate pentru discuția deschisă
după sesiunea de brainstorming.
 Oferiți fiecărui grup un set de carduri cu scenarii care ilustrează provocări sau situații comune
la locul de muncă (vezi exemple de carduri cu scenarii sau creează altele care reflectă mai bine
dinamica locului de muncă).
 Instruiți grupurile să facă brainstorming și să discute cum membrii din diferite generații ar
aborda fiecare scenariu pe baza perspectivelor și expertizei lor unice.
 Încurajați participanții să identifice abilități, cunoștințe sau perspective specifice pe care fiecare
generație le poate aduce pentru a aborda provocările prezentate în scenarii.
 După sesiunea de brainstorming, invitați reprezentanți din fiecare grup să împărtășească
concluziile și perspectivele importante din discuțiile lor.
 Facilitați o discuție de grup în care participanții să își împărtășească reflecțiile și concluziile pe
baza următoarelor întrebări: 

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durata

Nr. participanți

Obiectivul

Tipul

Format

Intrucțiuni 

Începător

B3. Înțelegerea și abordarea prejudecăților

30 min

3-5

Contracararea prejudecăților intergeneraționale prin
evidențierea aprecierii diferitelor tipuri de cunoștințe.

Sesiune de brainstorming, discuție

Face to face sau Virtual
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Cum a abordat grupul vostru scenariul? Care au fost principalele perspective sau
concluzii împărtășite de membrii din diferite generații?

1.

Ce abilități, cunoștințe sau experiențe specifice a adus fiecare generație pentru a
aborda scenariul?

2.

Au apărut prejudecăți sau stereotipuri legate de generație în timpul discuției? Cum le-
a abordat sau depășit grupul vostru?

3.

Ce stereotipuri ați identificat pentru generația voastră și cum influențează acestea
interacțiunile la locul de muncă?

4.

Ce trăsături pozitive sau puncte forte credeți că generația voastră le aduce la locul de
muncă?

5.

Au fost stereotipurile și trăsăturile pozitive pentru generații, scrise anterior de fiecare
participant, confirmate sau provocate?

6.

Încheiați exercițiul subliniind valoarea colaborării între generații și încurajând participanții
să aplice informațiile obținute din exercițiu în interacțiunile lor zilnice cu colegi din diferite
grupe de vârstă.

Resurse suplimentare

Resurse necesare pentru implementarea exercițiului: echipamente audiovizuale
(proiector, ecran sau tablă de scris), laptopuri sau tablete, conexiune Wi-Fi stabilă, hârtie și
pixuri pentru participanți, carduri cu scenarii pregătite, markere colorate pentru notarea
ideilor pe flipchart sau tablă și o sală de conferințe sau spațiu de lucru pentru grupuri mici.
Exemple de scenarii pentru brainstorming:
 Scenariul 1: Un grup întâmpină dificultăți în a se adapta la un nou software. Obiectiv:
Identificați provocările și găsiți soluții inovative pentru a îmbunătăți utilizarea software-
ului.
 Scenariul 2: O companie dorește să își revizuiască strategia de marketing pentru un public
tânăr. Obiectiv: Combinați expertiza diferitelor generații pentru a crea o strategie de
marketing eficientă.
 Scenariul 3: Doi membri ai echipei au un dezacord despre abordarea unui proiect.
Obiectiv: Rezolvați conflictul și găsiți o soluție care respectă ambele perspective.

Angela Ivey, How To Communicate Effectively In A
Multigenerational Organization, Forbes, Oct 11, 2022
(link)
Hannah Downs, & Bridging the Gap: How the
Generations Communicate,& Concordia Journal of
Communication Research: Vol. 6,
Article 6.  ( link )
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https://www.forbes.com/sites/forbescommunicationscouncil/2022/10/11/how-to-communicate-effectively-in-a-multigenerational-organization/
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COMUNICAREA INCLUZIVĂ ÎNTR-UN
MEDIU DE LUCRU MULTICULTURAL

EXERCIȚII - NIVEL DE BAZĂ

#5
TITLUL JOC DE POTRIVIRE 

Începeți prin a explica obiectivul exercițiului: aprofundarea înțelegerii și aprecierii

diferitelor culturi la locul de muncă printr-un joc de potrivire distractiv.

1.

Pregătiți un set de carduri, fiecare având pe o parte o practică culturală, tradiție sau

sărbătoare, iar pe cealaltă parte fundalul cultural corespunzător. Asigurați-vă că sunt

reprezentate culturi diverse din cadrul echipei.

2.

Împărțiți participanții în grupuri mici de 3-5 persoane, asigurând diversitatea în fiecare

grup.

3.

Distribuiți cardurile uniform între grupuri, asigurându-vă că fiecare grup primește un

amestec de practici culturale, tradiții și sărbători.

4.

Instruiți participanții să lucreze împreună pentru a potrivi fiecare practică culturală,

tradiție sau sărbătoare cu fundalul cultural corespunzător. Încurajați-i să discute și să

împărtășească cunoștințele și perspectivele lor despre fiecare element cultural.

5.

Stabiliți un timp limită de 15-20 de minute pentru ca grupurile să completeze activitatea

de potrivire.

6.

După ce expiră timpul, reconvocați grupul mare și invitați fiecare grup să împărtășească

potrivirile lor. Încurajați-i să explice raționamentul din spatele fiecărei potriviri

7.

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durata

Nr. participanți

Obiectivul

Tipul

Format

Intrucțiuni 

Începător (sau Avansat)

B3. Înțelegerea și abordarea prejudecăților

30  min

5 - 20

Îmbunătățirea conștientizării și înțelegerii culturale între
angajați prin potrivirea practicilor culturale, tradițiilor și
sărbătorilor cu fundalurile lor culturale.

Potrivire

Face-to-face / Hibrid

8
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Material 

Resurse suplimentare

Cardurile pot conține imagini ale diverselor:
Sărbători: Crăciun, Ramadan, Hanuka, Ederlezi, etc.
Tradiții: Dansuri populare și îmbrăcăminte
tradițională, festivaluri și sărbători naționale.
Gastronomie: Mâncăruri populare, tehnici de gătit și
ingrediente specifice.

9

8. Facilitați o discuție despre diversitatea practicilor și tradițiilor culturale reprezentate în

joc. Evidențiați asemănările dintre culturi și discutați despre importanța înțelegerii și

respectului cultural la locul de muncă.

9. Încheiați exercițiul printr-o sinteză a lecțiilor învățate și încurajați participanții să

continue să exploreze și să celebreze diversitatea culturală în interacțiunile lor cu colegii.

-
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EFECTUL LIMBAJULUI
NEINCLUZIV#6

TITLUL EFECTUL LIMBAJULUI NEINCLUZIV

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durata

Nr. participanți

Obiectivul

Tipul

Format

Începător

B3. Înțelegerea și abordarea prejudecăților

20 min

4-6

Investigarea efectelor limbajului la locul de muncă

Role-play

Face to face / Virtual / Hibrid

Împărțiți participanții în două grupuri.
Format: Imaginați-vă că sunteți în pauză, la locul de muncă. Ambele grupuri încep o
discuție informală, urmând instrucțiunile de mai jos.
Grupul 1: Limbaj neincluziv - Instrucțiuni:

 Începeți discuția folosind termeni generali și pronume.
 Ignorați diversitatea și presupuneți că grupul este omogen.

Grupul 2: Limbaj incluziv - Instrucțiuni:
 Începeți discuția folosind termeni neutri din punct de vedere al genului,
recunoașteți perspectivele diferite și luați în considerare accesibilitatea.
 Încercați să promovați un mediu care valorizează și respectă diferențele și
preferințele individuale.

Grupul 1: Împărtășiți cum v-ați simțit atunci când ați comunicat fără a lua în
considerare diversitatea și egalitatea. Cum a afectat comunicarea neincluzivă
colaborarea și dinamica grupului?
Grupul 2:  Împărtășiți cum v-ați simțit atunci când ați comunicat luând în considerare
diversitatea și egalitatea. Cum a influențat comunicarea incluzivă colaborarea și
dinamica grupului?
Grupul 1 și Grupul 2:  Care sunt efectele posibile asupra dinamici echipei și luării
deciziilor atunci când folosim sau nu folosim limbaj incluziv.

Intrucțiuni 

10

Material 

Resurse suplimentare

-

womensleadershiptoday.com

10

https://www.womensleadershiptoday.com/the-power-of-inclusive-language-in-the-workplace/#:~:text=Inclusive%20language%20refers%20to%20a,each%20other%20in%20workplace%20processes


EXERCIȚII - NIVEL DE BAZĂ

SCHIMBAREA
PERSPECTIVEI#7

TITLUL SCHIMBAREA PERSPECTIVEI

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durata

Nr. participanți

Obiectivul

Tipul

Format

Începător

B3. Înțelegerea și abordarea prejudecăților

40 min

15-24

Pentru a evidenția prejudecățile în percepție și judecată.

Joc de grup și reflecție

Face-to-face și online

Intrucțiuni 

Împărțiți participanții în cel puțin 3 grupuri a câte 5-8 persoane.1.
Prezentati scenariul: „La o întâlnire, un intern de 23 de ani face o sugestie care este
ignorată. O persoană mai în vârstă face aceeași sugestie, iar aceasta este bine
primită.”

2.

Cereți participanților să discute și să noteze gândurile, sentimentele și presupunerile
lor imediate despre motivele pentru care acest lucru s-ar fi întâmplat. Încurajați-i să
reflecteze asupra reacțiilor lor inițiale.

3.

Puncte de discuție:
Discutati despre presupunerile făcute de participanți referitor la motivul pentru care
sugestia a fost ignorată când a venit din partea internului, dar a fost acceptată atunci când
a fost făcută de o persoană mai în vârstă. Încurajați onestitatea și explorarea
prejudecăților.

11
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Material 

Resurse suplimentare

Pentru offline: hârtie, caiete, materiale vizuale, markere.
 Pentru online: wifi, laptopuri, aplicații pentru notițe.

Invitați participanții să reflecteze asupra propriilor lor experiențe, în care au fost
martori sau implicați în situații similare. Cum i-a făcut să se simtă? Au acționat
diferit în funcție de vârsta sau statutul persoanei care vorbea?
Întrebați participanții să își schimbe mental rolurile – să se imagineze atât ca intern,
cât și ca persoană mai în vârstă. Cum ar putea diferi experiențele și perspectivele
lor? Încurajați empatia pentru a înțelege impactul prejudecăților din diferite
unghiuri.
Discutati despre diferitele prejudecăți care sunt prezente în acest scenariu, cum ar fi
vârsta, prejudecățile legate de autoritate sau tendința de a respinge ideile pe baza
credibilității percepute a persoanei care le prezintă.
Gândiți-vă la strategii pentru a atenua prejudecățile în situațiile de luare a deciziilor.
Încurajați participanții să sugereze modalități de a crea medii mai incluzive și
corecte, unde ideile sunt evaluate pe baza meritelor, nu a persoanei care le prezintă.

-

12
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LIMBAJ SENSIBIL LA GEN#8
TITLUL LIMBAJ SENSIBIL LA GEN - LIMBAJUL ȘI IMAGINAȚIA

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durata

Obiectivul

Începător

B3. Înțelegerea și abordarea prejudecăților

10-15 min

Acest exercițiu are scopul de a ajuta participanții să
recunoască corelația dintre denumirile profesiilor
(masculine, feminine sau neutre) și genul persoanei
imaginare.

Dacă doriți, închideți ochii.1.

O persoană ar trebui să citească încet o listă de profesii2.

Reflectați fie în grupuri mai mici, fie ca un grup mare. Întrebați-vă:3.

V-ați gândit la cineva pe care îl cunoașteți, la un personaj din filme sau la o persoană

publică?

V-ați gândit mai degrabăla  un anumit gen? Ați dedus acest lucru de la forma feminină

sau masculină a cuvântului?

 

Nr. participanți

Material 

Tipul

Format

Intrucțiuni 

Până la 10 participanți

Activitate de grup și reflecție.

Face to face/Virtual/Hybrid

Resurse suplimentare

13
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EXERCIȚII - NIVEL AVANSAT

A1 – ÎNȚELEGEREA GRUPURILOR
DIVERSE ȘI A INTERSECȚIONALITĂȚII#1

TITLUL LIMBAJUL SEMNELOR PENTRU ÎNCEPĂTORI

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durata

Obiectivul

Avansat (sau începător)

A1 – Înțelegerea Grupurilor Diverse și Intersecționalitatea

30 min

Învățați cuvinte și expresii de bază în limbajulsemnelor
pentru a facilita comunicarea cu persoanele cu deficiențe
de auz.

Accesați site-ul sugerat (singur sau împreună cu un partener).1.
Alegeți limbajul semnelor dorit din meniu (rețineți că limbajul semnelor diferă în
funcție de țară)

2.

Învățați cuvintele și expresiile sugerate, oferite în materialul pentru învățarea frazelor
de bază utilizate la locul de muncă.

3.

Folosiți motorul de căutare de pe site pentru a găsi expresii specifice sau explorați
secțiunea „Categorii” pentru a învăța cuvinte și expresii sugerate.

4.

Dacă exersați cu un partener, schimbați-vă rolurile. Dacă exersați singur, repetați
semnele în fața unei oglinzi pentru a verifica formele și mișcările mâinilor.

5.

Nr. participanți

Tipul

Format

Intrucțiuni 

1-10

Auto-învățare / joc de rol

Virtual sau Hibrid

Bun venit!
Bună!
Îmi pare bine să te cunosc.
La revedere!
La mulți ani!
Ce mai faci?

Bine! 
Mult noroc! 
Mulțumesc! 
Nu, mulțumesc! 
Pot să te ajut? 
Am nevoie de ajutorul
tău. 
Îmi pare rău.
Săptămână.

Luni
Marți
Miercuri
Joi
Vineri
Weekend
Plan de lucru
Termen limită
Echipă

14
Resurse suplimentare https://www.spreadthesign.com/

https://www.spreadthesign.com/


Participanții vor fi împărțiți în perechi.
O persoană din fiecare pereche va juca rolul femeii care întreabă despre prietena ei,
iar cealaltă va juca rolul persoanei care o corectează, sugerând „prieten” în loc de
„prietenă”.
Persoana care joacă rolul femeii: Începe prin a întreba partenerul: „Ai văzut-o pe
prietena mea?”
Persoana care joacă rolul celui care răspunde: „Te referi la prietenul tău?”
Pentru a îmbunătăți exercițiul, dacă este posibil, invitați vorbitori din comunitatea
LGBTIQ+ să își împărtășească experiențele și perspectivele personale.

Puncte de discuție
 Discutați cum s-a simțit fiecare rol atunci când a fost făcută corectura. Explorați
emoțiile, presupunerile și orice disconfort resimțit.

 

Role Play & Reflecție în Grup

EXERCIȚII - NIVEL AVANSAT

TITLUL DISCUTÂND DESPRE ORIENTAREA SEXUALĂ

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durata

Obiectivul

Avansat

A1. Înțelegerea grupurilor diverse și a intersecționalității

30 min

Scopul acestui exercițiu este de a cultiva empatia și
înțelegerea cu privire la orientările sexuale, prin schimbul
de perspective într-un scenariu dat. Exercițiul are ca scop
promovarea empatiei, aprofundarea înțelegerii și
încurajarea comunicării respectuoase în legătură cu
diversele orientări sexuale. Este esențial să abordăm
aceste discuții cu sensibilitate, empatie și dorința de a
învăța din perspectivele altora.

Nr. participanți

Tipul

Format

Intrucțiuni 

15-24

Face to face/Virtual/Hibrid

DISCUTÂND DESPRE
ORIENTAREA SEXUALĂ#2

15



 Schimbați rolurile. Lăsați persoana care inițial a jucat rolul celui care corectează să
preia rolul femeii și viceversa. Încurajați-i să ia în considerare gândurile, emoțiile și
intențiile noilor lor roluri.
 Discutați cum alegerea cuvintelor afectează percepțiile și sentimentele. Explorați
importanța limbajului respectuos și impactul său asupra creării unui mediu de
susținere.
 Încurajați participanții să reflecteze asupra modului în care se simte atunci când
identitatea sau relațiile lor sunt invalidate involuntar. Discutați strategii pentru a
promova un mediu incluziv și acceptant pentru diverse orientări sexuale.
 Încurajați participanții să împărtășească experiențe personale sau perspective
obținute în urma exercițiului. 
 Subliniați semnificația deschiderii, a comunicării respectuoase și a dorinței de a învăța
atunci când discutați subiecte sensibile precum orientarea sexuală. Discutați modalități
de a crea un limbaj și spații incluzive pentru toată lumea.

EXERCIȚII - NIVEL AVANSAT

Materiale 

Resurse suplimentare -

Hârtie, caiete, materiale vizuale, markere.
 Pentru implementare online: wifi, laptopuri, aplicații
pentru notițe.

16
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TITLUL DISCUTÂND DESPRE DIZABILITATE

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durata

Obiectivul

Avansat

A1. Înțelegerea grupurilor diverse și a intersecționalității

30 min

Acest exercițiu are ca scop cultivarea empatiei, înțelegerii și
interacțiunilor respectuoase la locul de muncă, punând
accent pe importanța comunicării și evitarea
presupunerilor.

DISCUTÂND DESPRE
DIZABILITATE#3

Nr. participanți 15-24

Tipul Joc de roluri

17

Format Face-to-face sau online



Instrucțiuni

Explicați scenariul:
 „Doi colegi, Alex și Chris, lucrează împreună într-un birou. Chris are o deficiență de
vedere, dar își gestionează sarcinile în mod independent. Alex, fără a fi rugat, intervine
frecvent pentru a-l ajuta pe Chris cu sarcinile, presupunând că acesta are nevoie de ajutor
din cauza dizabilității.”
Împărțiți participanții în perechi, atribuind fiecărei perechi rolurile Alex și Chris.

Rugați participanții în rolul „Alex” să-și asume rolul unei persoane care oferă în mod
constant ajutor colegului său fără a i se cere.
Rugați participanții în rolul „Chris” să-și asume rolul unei persoane cu o deficiență de
vedere care preferă să își gestioneze sarcinile în mod independent.

Permiteți-le să joace un scenariu în care „Alex” continuă să-l ajute pe „Chris” fără a i se
cere.

Puncte de discuție:
Cum te simți să primești în mod constant ajutor fără a-l cere?1.
Ce presupuneri ar putea face „Alex” despre „Chris” și abilitățile sale?2.
Cum ar putea acest lucru să afecteze relația profesională dintre cei doi colegi?3.

EXERCIȚII - NIVEL AVANSAT

Material 

Resurse suplimentare -

Hârtie, caiete, materiale vizuale, markere.
Online: wifi, laptopuri, aplicații pentru notițe.

18



EXERCIȚII - NIVEL AVANSAT

TITLUL CONSTRUIREA DE PUNȚI: ADOPTAREA COMUNICĂRII
INCLUZIVE ÎN SFERA CORPORATIVĂ

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durata

Obiectivul

Recunoașterea limbajului incluziv

Înțelegerea Grupurilor Diverse și a Intersecționalității

60 min

Implicarea angajaților în conceptul de limbaj de
comunicare incluzivă pentru toate generațiile

COLABORAREA PRODUCTIVĂ
ÎNTRE GENERAȚII#4

Tipul Activitate de grup

19

Cere participanților să se împartă în grupuri și atribuie fiecărui grup sarcina de a concepe
un videoclip scurt pentru o platformă de socializare, în care un influencer vorbește despre
comunicarea incluzivă pentru unul dintre pilonii de mai jos:

Gen
Vârstă
Etnicitate
Rasă/culoare
Dizabilitate
Orientare sexuală

Format

Intrucțiuni 

Face to face sau virtual

Cere echipelor să definească platforma/canalul de socializare, influencerul, tonul vocii,
tipul de limbaj, narațiunea/povestea, durata, elementele vizuale și specificitățile limbajului
și scenografia. Apoi, cere fiecărei echipe să prezinte elementele videoclipului campaniei.

Materiale 

Resurse suplimentare

Conexiune la internet, reviste, laptop, materiale de
papetărie, elemente pentru colaj.

Nr. participanți Partea 1: Grup de 5-6 persoane din diverse generații

-



IMPLEMENTAREA
COMUNICĂRII INCLUZIVE

EXERCIȚII - NIVEL AVANSAT

#5
TITLUL IMPLEMENTAREA ABILITĂȚILOR DE COMUNICARE

INCLUZIVĂ

Partea întâi include prezentarea principalelor abilități pentru o comunicare inclusivă:
Ascultarea activă și abilitatea de a asculta perspectivele altora fără judecată sau
întreruperi este esențială pentru promovarea incluziunii.
Comunicarea clară și transparentă, evitând argoul, folosind un limbaj simplu și
adaptându-l în funcție de nevoile specifice ale audienței.
Empatia și înțelegerea față de colegi și față de experiențele, perspectivele și
provocările acestora.
Utilizarea unui limbaj incluziv care este respectuos și lipsit de stereotipuri sau
prejudecăți.
Conștientizarea elementelor de comunicare nonverbală, cum ar fi limbajul corporal,
expresiile faciale și tonul vocii, care pot ajuta la prevenirea neînțelegerilor și la
asigurarea faptului că mesajele sunt recepționate așa cum trebuie.

Apoi, participanții sunt rugați să se împartă în grupuri și fiecare grup creează un scenariu
de joc de rol care prezintă un exemplu de aplicare negativă a unuia dintre subiectele de
mai sus. În final, toate echipele vor prezenta scenariile de joc de rol cu exemplele
respective.

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durata

Nr. participanți

Materiale 

Obiectivul

Tipul

Format

Resurse suplimentare

Intrucțiuni 

Avansat

90 min

Partea 1: grup de 5-6 persoane

Conexiune Wi-Fi pentru participarea online, echipamente
de birou pentru grupuri, proiector și ecran pentru partea
teoretică.

Angajații învață să cultive o atmosferă de respect, echitate
și înțelegere între toți angajații în activitățile corporative
de zi cu zi, indiferent de background-ul, identitatea sau
perspectiva acestora.

Prezentări
Activitate de grup prin joc de rol și crearea unui ghid

Exercițiu față în față
Activitate de grup online

20
-

A2 – Cultivarea unei culturi a comunicării incluzive
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TITLUL  FEEDBACK CONSTRUCTIV

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durata

Obiectivul

Avansat

A2 – Cultivarea unei culturi a comunicării incluzive

30 min

Îmbunătățirea abilităților de a oferi și de a primi feedback
utilizând un limbaj neutru și non-emotiv.

Tipul Studiu de caz, discuție, activitate de grup

 FEEDBACK
CONSTRUCTIV#6

21

Adunați un grup de persoane, reprezentând în mod egal Manageri/Supervizori, pe de
o parte, și angajați juniori, pe de altă parte (de exemplu, 5 manageri și 5 juniori), plus
o persoană (de exemplu, HR) în rolul de facilitator.

1.

Formați două grupuri: Manageri/Supervizori (Grupul 1 ) și Angajați Juniori (Grupul 2). 2.
Doar facilitatorul are acces la materialele necesare și oferă instrucțiuni pas cu pas
grupurilor.

3.

Facilitatorul citește Studiul de Caz 1 și apoi distribuie textul unui e-mail fiecărui
participant.

4.

Permiteți cinci minute pentru citirea materialului și discuțiile în grup.5.
Fiecare participant își prezintă opinia despre text și împărtășește sentimentele
asociate (de exemplu, furie, motivație, încurajare, tristețe, amărăciune, indiferență
etc.).

6.

Facilitatorul notează observațiile și opiniile împărtășite pe o tablă albă sau flipchart.7.

Format

Intrucțiuni 

Virtual sau Hibrid

Nr. participanți 5 – 15
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Material 
• Studiul de Caz 1
Subiect: Revizuirea Raportului de Proiect
Dragă [Membru al echipei],
Am dorit să îți ofer câteva feedback-uri legate de raportul de proiect pe care l-ai trimis
ieri. Per ansamblu, am constatat că acesta nu îndeplinește standardele pe care le
așteptăm de la echipa noastră și lipsește în mai multe domenii cheie.
În primul rând, am observat numeroase greșeli gramaticale în întregul document, ceea
ce a afectat profesionalismul acestuia. Este esențial să acorzi mai multă atenție
detaliilor..
În al doilea rând, secțiunea de analiză a raportului a fost insuficientă și nu a oferit
informații relevante despre date. Este necesar să aprofundăm descoperirile și să
oferim interpretări mai detaliate pentru a adăuga valoare părților interesate.
De asemenea, am observat că formatarea a fost inconsistentă și dezordonată, ceea ce
a făcut dificilă urmărirea fluxului informațiilor. Este important să menținem un stil de
formatare consistent și să ne asigurăm că documentul este plăcut vizual și ușor de
citit.
În general, mă aștept la îmbunătățiri semnificative ale calității muncii tale de acum
înainte. Te rog să ții cont de aceste puncte și să faci revizuirile necesare la raport până
mâine.
Cu respect,
 [Numele Managerului]

22

8. Facilitatorul citește Studiul de Caz 2 și apoi distribuie textul unui e-mail fiecărui
participant.
9. Permiteți cinci minute pentru citirea materialului și discuțiile în grup.
10. Fiecare participant își prezintă opinia despre text și împărtășește sentimentele
asociate (de exemplu, furie, motivație, încurajare, tristețe, amărăciune, indiferență etc.).
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• Studiul de Caz 2
Subiect: Feedback și Sugestii pentru Raportul de Proiect
Dragă [Membru al echipei],
Sper că acest e-mail te găsește bine. Am dorit să îți acord câteva feedback-uri și
sugestii cu privire la raportul de proiect pe care l-ai trimis ieri. Per ansamblu, apreciez
efortul depus în această sarcină și perspectivele valoroase pe care le-ai oferit.
În primul rând, am observat câteva domenii în care raportul ar putea fi îmbunătățit
pentru a se alinia mai bine la standardele și obiectivele echipei noastre. În mod
specific, am observat câteva greșeli gramaticale minore răspândite pe parcursul
documentului. Deși acestea nu afectează semnificativ conținutul, o atenție mai mare la
detalii în procesul de corectare va spori profesionalismul livrabilelor noastre.
În ceea ce privește secțiunea de analiză, cred că există o oportunitate de a aprofunda
datele și de a oferi interpretări mai solide. Oferirea unui context suplimentar și a unor
perspective suplimentare va spori valoarea raportului pentru părțile noastre
interesate și va ajuta la luarea unor decizii informate. Referitor la formatare, înțeleg că
menținerea consistenței poate fi o provocare, mai ales în cazul documentelor
complexe. Te încurajez să revizuiești ghidul nostru de stil și șabloanele pentru a
asigura un aspect coerent și plăcut vizual, care să faciliteze lizibilitatea.
Vreau să subliniez că aceste sugestii sunt menite să susțină creșterea și dezvoltarea
ta ca membru al echipei noastre. Sunt încrezător că, datorită dedicării tale și atenției la
detalii, vei continua să produci muncă de înaltă calitate care va contribui la succesul
nostru.
Te rog să nu eziti să mă contactezi dacă ai întrebări sau dacă dorești clarificări
suplimentare cu privire la vreunul dintre punctele menționate. Mulțumesc pentru
angajamentul tău continuu față de excelență.
Cu respect,
 [Numele Managerului]

Resurse suplimentare
   Indeed, Indeed Editorial Team, “How to give
constructive feedback at work (With examples)”, 28
August 2023. Available at link. Pumble, Vladimir
Samolovac, 
   How to Give Constructive Feedback in the Workplace:
Best Examples and Tips, 22 February 2024. Available at
link.
   How to give constructive feedback at work (With
examples)
   How to Give Constructive Feedback in the Workplace:
Best Examples and Tips

https://uk.indeed.com/career-advice/career-development/how-to-give-constructive-feedback
https://pumble.com/blog/remote-constructive-feedback/
https://uk.indeed.com/career-advice/career-development/how-to-give-constructive-feedback
https://uk.indeed.com/career-advice/career-development/how-to-give-constructive-feedback
https://pumble.com/blog/remote-constructive-feedback/
https://pumble.com/blog/remote-constructive-feedback/
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TITLUL LIMBAJ INCLUSIV ÎN ANUNȚURILE DE ANGAJARE

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Durata

Obiectivul

Avansat

A2. Cultivarea unei culturi a comunicării incluzive

20-25 min

Scopul acestui exercițiu este de a reflecta asupra
persoanelor căror le adresăm, de obicei, anunțurile de
angajare. Rescrierea unui anunț de angajare având în
minte un anumit grup de persoane poate ajuta anunțul
nostru să devină mai inclusiv.

LIMBAJ INCLUSIV ÎN
ANUNȚURILE DE
ANGAJARE#7

24

Tipul Activitate de grup și reflecție

Format Face to face/Virtual/Hibrid

Nr. participanți Până la 5 persoane; dacă sunt mai mult de 5, este
recomandat să le împărțiți în grupuri mai mici.

Împărțiți participanții în echipe mai mici (dacă este necesar). Distribuiți același anunț
de angajare pentru începători tuturor participanților, ideal legat de activitățile
organizației lor.

1.

 Atribuiți fiecărei echipe un grup social (de exemplu, femei mai în vârstă care au grijă
de părinți, persoane din comunitatea LGBTIQ+, sau persoane cu dizabilități vizibile sau
invizibile).

2.

Fiecare grup trebuie să analizeze anunțul de angajare și să se asigure că acesta
răspunde nevoilor grupului social care le-a fost atribuit. Luați în considerare
următoarele aspecte atunci când revizuiți anunțul de angajare:

3.

Evaluați cuvintele utilizate și implicațiile lor de gen.
Evaluați beneficiile oferite de companie.
Stabiliți dacă natura muncii este clară și identificați orice informații lipsă.
Discutați ce informații despre cultura organizațională ar trebui oferite.
Decideți unde ar trebui publicat anunțul de angajare.
Alegeți o imagine adecvată pentru a însoți anunțul de angajare.
Stabiliți cum pot persoanele să ceară informații suplimentare despre oferta de muncă   

Intrucțiuni 
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Materiale 

Resurse suplimentare

-

-

Determinați cum pot persoanele să ceară informații despre oferta de muncă.
Considerați dacă angajamentul companiei de a asigura oportunități egale ar trebui să
fie menționat.
Reflecționați asupra a ceea ce ați dori să încorporați din acest exercițiu în
comunicarea companiei despre posturile vacante.
Actualizați această listă în funcție de o situație specifică.
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TITLUL COMUNICAREA ÎNTR-O SITUAȚIE DE MICRO-
INEGALITATE

Nivelul modulului Avansat

COMUNICAREA ÎNTR-O
SITUAȚIE DE MICRO-
INEGALITATE#8

26

Tematica
modulului

Durata

Obiectivul

A2. Cultivarea unei culturi a comunicării incluzive

30 min

Pentru a îmbunătăți abilitățile de comunicare și a aborda
micro-inegalitățile într-un format profesional.

Tipul Joc de grup și reflecție

Format Face to face sau online

Nr. participanți 15-24

Împărțiți participanții în 3 grupuri de 5-8 persoane.1.
Prezentati scenariul: „În timpul unei întâlniri, Ana întâmpină dificultăți în a interveni
sau a contribui. Când în cele din urmă ia cuvântul, ceilalți participanți încep să
folosească laptopurile și telefoanele, fără a acorda atenție opiniei sale.”

2.

Încurajați participanții să reflecteze asupra momentelor în care s-au simțit
marginalizați sau neascultați într-un cadru profesional.

3.

Încurajați participanții să elaboreze pași acționabili pentru a crea un mediu de
întâlnire mai incluziv.

4.

Intrucțiuni 

Materiale 

Resurse suplimentare

Hârtie, caiete, vizuale, markere. Pentru implementare
online: wifi, laptopuri, aplicații de notițe.

-
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TITLUL DEZVOLTAREA UNUI PLAN DE COMUNICARE
INCLUZIVĂ

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Obiectivul

Avansat

A3. Promovarea comunicării incluzive – începând cu
leadership-ul

Să valorificăm bunele practici ale unei companii, să
abordăm punctele slabe (practicile greșite) și să urmărim
noi practici aliniate la un limbaj neutru și incluziv.

DEZVOLTAREA UNUI PLAN DE
COMUNICARE INCLUZIVĂ#9

27

Durata 20 min

Tipul Dezvoltarea politicii/procesului

Format Virtual

Nr. participanți 1

Revizuiți politicile actuale ale organizației și evaluați alinierea acestora cu principiile
limbajului incluziv.

1.

Listați politicile/inițiativele interne care promovează limbajul incluziv.2.
Identificați orice practici care ar putea fi excluzive.3.
Gândiți strategii inovative pentru limbajul incluziv, având în vedere perspective diverse
și impactul potențial, și schimbați idei cu colegii, angajându-vă într-un dialog deschis
pentru a rafina propunerile.

4.

Dezvoltați un Plan al Limbajului Inclusiv care să detalieze implementarea noilor
practici, atribuind roluri, formate și termene limită.

5.

Prezentarea Planului de Comunicare Incluzivă dezvoltat către echipa de management6.

Intrucțiuni 

Materiale 

Resurse suplimentare

Materiale de papetărie, computer, internet.

How can you create an inclusive language policy for all
communities?

How to Make Your Organization’s Language More Inclusive

https://www.linkedin.com/advice/0/how-can-you-create-inclusive-language-policy-all-communities-tsytc
https://www.linkedin.com/advice/0/how-can-you-create-inclusive-language-policy-all-communities-tsytc
https://hbr.org/2022/03/how-to-make-your-organizations-language-more-inclusive
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TITLUL NEURODIVERSITATE ȘI ACCESIBILITATEA
INFORMAȚIILOR

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Obiectivul

Avansat

A3. Promovarea comunicării incluzive – începând cu
leadership-ul

Scopul acestui exercițiu este de a încuraja participanții să ia
în considerare neurodiversitatea la locul de muncă și
diferitele preferințe de prezentare a informațiilor.

NEURODIVERSITATE ȘI
ACCESIBILITATEA INFORMAȚIILOR#10

28

Durata 15-20 min.

Tipul Activitate de grup și reflecție

Format Face to face/Virtual/Hibrid

Nr. participanți Activitate de grup și reflecție

Împărțiți participanții în grupuri mai mici (dacă este necesar).1.
Citiți următoarea situație:2.

Alma, managerul companiei, pregătește întotdeauna prezentări pentru întâlnirile
săptămânale pentru a-și menține echipa implicată. Ea folosește diapozitive colorate cu
diferite fonturi și imagini pentru a le face interesante. Informațiile importante sunt
subliniate, termenele limită sunt scrise cu caractere italice și termenii cheie sunt
evidențiați. Totuși, John, un nou membru al echipei, găsește dificil să se concentreze în
timpul acestor întâlniri. El pune adesea multe întrebări după întâlniri pentru a înțelege
informațiile discutate. După a treia întâlnire, John s-a apropiat de Alma și a sugerat să
folosească diapozitive diferite. El a dezvăluit că este neurodivers și a menționat că îi este
foarte greu să se concentreze pe astfel de diapozitive. Alma nu a înțeles pe deplin ce a
vrut să spună John, dar a apreciat feedback-ul său. I-a mulțumit și a decis să ceară
sfaturi unui coleg.

Intrucțiuni 
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Material 

Resurse suplimentare How to design visual learning resources for neurodiverse
students
Inclusive Design: Creating Web & Graphic Design for
Neurodivergent Audiences

29

-

3. Discutați următoarele sugestii:
Dacă Alma ar fi colega dumneavoastră, ce sfat i-ați da?
Ce ar trebui să se facă în organizație pentru ca observațiile, cum ar fi cele ale lui John,
să fie exprimate mai devreme?
Cum ar putea Alma să-și schimbe diapozitivele?    

https://www.fullfabric.com/articles/how-to-design-visual-learning-resources-for-neurodiverse-students
https://www.fullfabric.com/articles/how-to-design-visual-learning-resources-for-neurodiverse-students
https://thedesignorder.com.au/2023/10/designers-guide-for-neurodivergent-audiences/
https://thedesignorder.com.au/2023/10/designers-guide-for-neurodivergent-audiences/
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Obiectivul Echipa de management de top a companiei îmbunătățește
abilitățile de comunicare incluzivă și conduce prin exemplu,
inspirând schimbări pozitive și promovând o cultură
organizațională în care toți angajații se simt valorizați,
respectați și încurajați să contribuie cu cele mai bune idei.

Durata 120 min

Tipul Prezentări susținute de vorbitori invitați, discuții de grup
și activități individuale.

Format Face to face

Nr. participanți Grupul echipei de management de top

Invitați un reprezentant al grupurilor diverse pentru a prezenta principalele elemente și
acțiuni pentru o comunicare neutră și incluzivă în mediul de lucru. Implicați participanții
într-o discuție interactivă, pentru a le spori înțelegerea și aplicarea principiilor comunicării
incluzive în contextul corporativ. Apoi, cereți participanților să lucreze individual pentru a
identifica ce elemente ale comunicării incluzive pot fi abordate diferit în funcțiile lor și să
elaboreze un plan de acțiune draft cu: Cele 5 acțiuni de mâine.

Intrucțiuni 

Materiale 

Resurse suplimentare

Prezentări, proiector, materiale de papetărie.

-

TITLUL VREI SĂ FII UN MODEL DE URMAT?

Nivelul modulului

Tematica
modulului

Avansat

A3. Promovarea comunicării incluzive – începând cu
leadership-ul

INSPIRAȚI LEADERSHIP-UL SĂ
ADOPTE COMUNICAREA INCLUZIVĂ.#11
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