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folosit continutul informatiei.
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Introducere

Stresul la tineri creste intr-un ritm alarmant. Toti cei care se afld in contact cu
adolescentii au fost martori la presiunea tot mai mare pusa pe acest grup de varsta, deseori
fara o crestere a sprijinului pus la dispozitia acestora. Stresul ridicat si continuu este
coplesitor pentru copii si adolescenti, adesea avand efecte negative asupra sandtitii lor
fizice, emotionale si mintale. Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii, 10-20% dintre
copii si adolescenti se confrunta, la nivel mondial, cu o boald mintala diagnosticabild. 50%
dintre aceste boli mintale se declanseaza pana la varsta de 14 ani, iar 75% dintre ele, pana
la mijlocul varstei de 20 de ani. La nivel european, depresia si anxietatea se afla in top 5
cauze ale bolilor in randul tinerilor. In tarile cu venituri scazute si mijlocii, suicidul este
prima cauza care duce la moarte la tinerii cu varste intre 10-19 ani, iar in tarile cu venituri
ridicate, aceasta este a doua cauza de moarte.

Cauzele acestui fenomen sunt: temerile si dilemele care apar in drumul spre varsta
maturitatii, presiunea anturajului, presiunea din partea adultilor, stresul indus de sistemul
educational, societatea competitiva si necesitatea de a reusi sub presiune. Stresul pe termen
lung si nesupravegheat la tineri se transforma in burnout, care se poate manifesta intr-o
varietate de semne si simptome precum energie scdzutd, modificdri negative
comportamentale, comportament irascibil sau nestatornic, retragerea de la activitatile care
le produceau placere, exprimarea 1ingrijordrilor in mod repetat, nemultumirile legate de
scoald, mai multe decét de obicei, planset, manifestarea reactiilor de surprindere si de teama,
agdtarea de un parinte sau un profesor, somnul excesiv sau insuficient, mancatul excesiv
sau insuficient, evitarea semnificativa a parintilor, abandonarea prieteniilor de lunga durata
in favoarea unui grup nou de colegi, sau exprimarea ostilitatii exagerate fatd de membrii

familiei.
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Efectele sindromului burnout pot duce la consecinte grave: Joy

probleme de sanatate, lipsd de motivatie si implicare, abandon scolar, conflicte, delincventa
juvenild. Fenomenul stresului la tineri si sindromul burnout nu sunt tratate cu seriozitate de
catre tineri insisi, de parinti, educatori sau cadre medicale, chiar dacd masurile de salvare
pot atrage consecinte pozitive importante in ce priveste starea de bine a tinerilor,
performantele scolare, relatiile, viata de familie si viitor.

“JOY - Strategii inovatoare, recreative §i antistres pentru tineret” este un proiect de
parteneriat strategic Erasmus+, implementat de Palatul Copiilor lasi, Romania, Asociacija
Kurybines Ateities Idejos, Lituania, Asociatia Demetrius, Romania, Eesti People to People,
Estonia, Mitra France si Godalen Videregéende Skole, Norvegia, adresandu-se tinerilor cu
varste intre 14-20 de ani, pe de o parte, dar si tinerilor educatori, parinti, profesori, cadrelor
medicale, pe de alta parte.

Obiectivul proiectului este acela de a creste gradul de constientizare in randul
grupurilor tinta si al partilor interesate, asupra pericolului pe care il reprezintd sindromul
burnout la tineri, o problema de sanatate mintald la copii, pe cat de importantd, pe atat de
stringenta. Totodatd, proiectul asigura solutii de formare utilizabile pe scard larga, abilitati
de prevenire a sindromului burnout si de adaptare, prin cooperarea dintre parteneri si
schimbul de experientd, metodologii si bune practici in scopul de a reduce efectele si
consecintele de la nivelul Uniunii Europene.

Initiativa ofera cunostinte si abilitati imbunatatite, practici de prevenire si adaptare
la sindromul burnout in randul tinerilor, un subiect nou si insuficient abordat, care afecteaza
pe scara largd tinerii europeni. Acestea sunt prezentate Intr-o manierd foarte accesibila si
atractiva, prin utilizarea unei metodologii de formare recunoscute si validate, a unei colectii
de bune practici pentru recuperarea dupda burnout, ateliere de terapie, orientdri pentru
dezvoltarea carierei si invdtarea in mod eficient.

“Constientizarea sindromului burnout la tineri si set de instrumente pentru ateliere
de terapie” - Produs Intelectual 3 din cadrul proiectului JOY este un instrument educational,
al cdrui obiectiv il reprezintd construirea caracterelor puternice, consolidarea

comportamentelor pozitive, sublinierea practicilor educationale de succes, prevenirea

Joy project- Innovative, Recreational, Stress Relief Youth Empowerment Strategies
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sindromului burnout si lipsei de motivatie la tineri prin amplificarea bucuriei de a trai si
impartasirea acesteia impreund cu colegii lor, prin determinarea tinerilor sa-si caute
sentimentul de echilibru si scopul in viata.

Setul de instrumente va contine 6 orientdri pentru constientizarea sindromului
burnout si ateliere de terapie destinate persoanelor care lucreaza cu tineri si profesorilor,
pentru a fi folosite in activitatea zilnica a acestora, In ONG-uri, centrele de tineret, scoli, in
taberele de vara sau de iarna, sau cu alte ocazii.

Proiectul contine sase seturi de instrumente, cite unul pentru fiecare zi de atelier.
Atelierul se desfasoara cu un grup de 8 - 20 de tineri, cu varste intre 14 — 20 de ani si se
bazeaza pe diferite metode de formare: terapie prin arta, artizanat, tehnici de relaxare, teatru,
activitati in aer liber, metode non-formale.

Metodele de formare incluse sunt extrem de variate, atractive, interactive si pot fi
utilizate chiar si in mod interconectat. Asteptérile pe care le avem cu setul de instrumente
pentru atelierele de terapie sunt ca ele sd aibd un impact pozitiv asupra abilitatilor de
comunicare si increderii in sine a participantilor, precum si asupra géandirii critice,
sentimentului de incluziune, egalitdtii, diversitétii, nediscriminarii, echilibrului de gen,
segregdrii, hartuirii si prevenirii violentei.

“Constientizarea sidromului burnout la tineri si set de instrumente pentru ateliere
de terapie” se adreseazd si este destinat persoanelor care lucreazd cu tineri, formatorilor,
profesorilor, deci contine precizari metodologice detaliate, astfel incat sa fie reproduse cu
usurintd in cluburi, ONG-uri si centre de tineret, scoli, etc. Totodata, acestea urméaresc sa
sporeascd gradul deja ridicat de transferabilitate, pentru a promova un mediu socio-
emotional pozitiv in scoli, sd consolideze abilitatile elevilor de a face fatad situatiilor

nefavorabile, precum si sa incurajeze adoptarea unui stil de viata sdnatos.



* %o

* X
*

* 5K

*

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

22

1.Ateliere de terapie prin arta

1. Colaj ““O harta a gandurilor mele*

Colajul este o tehnica de pictura si grafica in care bucatile de hartie, panza sau alte materiale
sunt lipite pe un support, si sunt desenate sau pictate.

in cursul intalnirilor, bucdtile de hartie sunt decupate din reviste, iar totul este combinat
pentru a obtine o fisd simpla. Mediul in care se desfasoard toatd activitatea este foarte

important. Trebuie sa fie sigur, liber, pentru a permite creativitdtii sa se manifeste.

Resurse necesare: o foaie de hartie format A3, foarfece, lipici si citeva reviste.

Atelierul incepe cu tehnica meditatiei. O muzicé linistitd poate fi redatd intr-o incapere.
Formatorul le cere participantilor sd inchida ochii si sd-si imagineze: “Imagineaza-te intr-
un loc in care te simti mai comfortabil, in siguranta, fericit, un loc la care visezi. Acum poti
deschide ochii, ia niste reviste si decupeaza imagini din ele, litere, text, orice doresti. Lipeste

aceste decupaje intr-un singur desen si realizeazd o imagine a locului tau preferat. Petrece

Joy project- Innovative, Recreational, Stress Relief Youth Empowerment Strategies
(Project Id- 2020-1-RO01-KA205-078667)
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o buna bucata de timp uitdndu-te prin reviste. Desprinde oricare imagini iti plac, care ti se
se pare ca te atrag INDIFERENT DE MOTIV. Nu te intreba DE CE te-ai putea simti atras

'“

de acele poze. Indeparteaza-le pur si simplu
Fiecare fisd dintr-un colaj reprezintd si onoreaza una dintre urmatoarele fatete ale vietii mele
unice: o voce care locuieste induntrul meu, o persoand care ma sprijind, un animal care Tmi

transmite o energie speciald, sau o figura mitica ce ma ghideaza.

Dupa ce imaginile sunt gata, profesorul roaga fiecare participant sa vorbeasca despre colajul

sdu si sd-1 interpreteze.

Timpul de finalizare a sarcinii — pana la 2 ore.
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2. Sunt o barca

Resurse:
Creloane creioane
Carioci

foi de hartie alba A4

Implementare:
Sa ludam niste creioane colorate. Relaxeaza-te. Inchide ochii. Cu ochii inchisi, imagineaza-

ti cd esti 0 micd barca Intr-o mare furtund.

Ar fi bine sa spui cateva lucruri despre valuri, vant si lupta din acest loc. (Vantul
urla si suierd in incercarea de a scufunda barcuta. Barca rezistd. Are loc o batalie intre

barca si furtuna).

Formatorul trebuie sd roage tinerii sa se imagineze stand in barca si cum se simt cu privire
la ceea ce se intampla in momentul prezent si ce se va intampla la scurt timp. Ilustreaza

totul pe hartie.

Joy project- Innovative, Recreational, Stress Relief Youth Empowerment Strategies
(Project Id- 2020-1-RO01-KA205-078667)
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ocupd un tandr in lume si cum reuseste el sa invinga fortele exterioare.

DISCUTIE dupa:

1. Cum te simti aflandu-te intr-o barcuta?

2. Ce inseamna sa fii o barcuta intr-o mare furtuna?
3. De ce se teme o barca, de obicei?
4

Cum te simti pe timp de furtuna?

Timpul de finalizare a sarcinii — pana la 2 ore.
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3. Un om culegand un mar

Sarcina de lucru: Deseneazd un om culegand un mar dintr-un copac.
Sarcina de lucru lasd multa libertate, ceea ce inseamna cd situatia in sine, sau solutia
acesteia, este creatd de catre insusi autorul desenului. Culegerea unui mar (ca simbol)

reflectd actiunea prin care o persoana isi exprima abilitatea de a-si atinge un obiectiv.

Interpretarea releva autenticitatea lumii spirituale a pictorului.

Resurse:
Creioane colorate si carioci, inclusiv de culoare neagra

foi de hartie alba A4

Implementare:
Sa gasim un spatiu dintr-o incdpere care e pe placul tiu si ia loc. Relaxeaza-te. la un

creion si deseneazd "Omul Culegand un Mar".

DISCUTIE:
a) Descrie desenul tau pe cealalta parte a foii de hartie.
b) Impartaseste sentimentele si emotiile care au aparut in timpul procesului cu un prieten

care std in dreapta ta.
10
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c) Cum te-ai simtit dupa ce ai terminat lucrarea?

d) Persoana respectiva a cules un mar? (dacd nu a fost descrisa tindnd un mar, s-ar putea
sd ti se spuna ca va trebui neapdrat sd aleagd unul sau ca acesta s-ar putea sa se afle prea
sus si atunci persoana nu va reusi sd il culeagd)

Timp de finalizare a sarcinii — pana la 2 ore.

5. Metoda de terapie prin artd pentru reducerea stresului si a furiei

Sarcini de lucru: Reducerea anxietatii, transformarea sentimentelor negative in unele

pozitive

Resurse:

Creioane, lipici, foi de hartie alba A4

Implementare:

Sa gasim un spatiu dintr-o incapere care e pe placul tiu si ia loc. Relaxeaza-te. Adu-ti
aminte de cel mai neplacut moment din viata ta, aminteste-ti cum te-ai simftit atunci, ce
sentimente ai Incercat. Straduieste-te sa retraiesti aceleasi sentimente. Cand resimti toate

acele sentimente negative de furie si nepldcere inca o datd, ia un creion si redd-le pe hartie

11
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printr-un desen, exprima-le, transferd-le din interiorul tdu pe hartie. Apoi increteste
aceastd foaie si rupe-o. Cum te simti acum? Mai bine?

Acum ar trebui sa transformi aceste sentimente negative in unele pozitive. Ia acele buciti
de hartie mototolita si Incearca sa le simti moliciunea si delicatetea la atingere. la o alta
foaie si incearca sa lipesti ceva delicat si dragut din acele buciti de hartie mototolitd: o

pasdre, un fluture, o pisicutd, flori.

DISCUTIE dupa:
1. Cum te simti dupa acest exercitiu?

2. S-au schimbat sentimentele tale?

Timp de finalizare a sarcinii — pana la 1,5 ore.

12
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Sarcini de lucru: sa inveti cum sa lucrezi in echipa

Masuri: un creion mare, controlat cu 8 corzi, o foaie de hartie A1, culori (guasa)

Implementare:

Roagd elevii sd se imparta in echipe, alcatuite din 4 - 8 persoane. Fiecare echipa si-a luat
un creion, o foaie de hartie format Al si culori. Dati-le o sarcind de lucru simpla (sa-si
scrie numele, denumirea scolii, titlul proiectului, etc.). Creionul este controlat de fiecare
membru al echipei. Elevii ar trebui sa tina bine de varful corzilor. Ei trebuie sa

impregneze varful creionului in culori si sa scrie cu el pe foaia de hartie.

DISCUTIE dupa:
1. Aveti un lider in grup?

2. Ati lucrat de la inceput ca o echipa?

Timp de finalizare a sarcinii— 30 de minute.

13
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2. Ateliere de artizanat

Artizanatul constituie unul dintre cele mai eficiente antidoturi Tmpotriva stresului si
sindromului burnout, deoarece se concentreaza pe actiuni repetitive, te ajutd sa te relaxezi
si sa nu te mai gandesti la problemele cotidiene. Activitdtile de artizanat prezinta beneficii
fizice si chiar mentale, intrucat au capacitatea de a conecta corpul si mintea.

Activitatile creative si atractive precum tricotatul, tesutul, realizarea ceramicii, broderia,
dulgheria, si altele, ne ajutd sa gandim Intr-un mod pozitiv. Acestea permit dezvoltarea de
noi abilitdti. Astfel, oamenii se pot mandri cu ceea ce au invatat si au realizat lucrand cu
propriile maini. Ceea ce este important, este faptul ca abilitatile creative pot fi imbunatétite,
iar lucrdrile artizanale pot deveni din ce in ce mai calitative. Calitatea creste de la un atelier
la altul.

Activitdtile de artizanat fac posibild implicarea aldturi de colegi, aspect care este esential in
prevenirea sindromului burnout. Copiii 1si pot impartasi experientele unii cu altii, pot invita
unii de la altii si fiind uniti, totodatd. Lucrul pe grupe sprijind consolidarea echipei si
dezvoltarea valorilor comune si a intelegerii. Prin rdbdare si concentrare, copiii se pot

bucura de o munca creativa si de succesul unor rezultate excelente.

Beneficiile si competentele oferite de activitatile de artizanat:

1. Reducerea stresului.

2. Anxietate redusa.

3. Incredere sporita.

4. Abilitati cognitive (memorie si concentrare imbunététite, precum si abilitatea de a privi
in ansamblu problemele care pot aparea in timpul implementarii tehnice sau creative a
lucrarii de arta).

5. Relaxare.

6. Un sentiment de Tmplinire.

7. Un sentiment crescut de fericire.
14
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Activitdtile de artizanat duc la o crestere a stimei de sine, a sentimentului de bunastare
personald, a abilitatii de a trdi in mod pozitiv si de distantare fatd de starile emotionale si
cognitive negative. Acestea reprezintd o solutie bund in prevenirea sindromului burnout,
intrucét persoana trebuie sa-si schimbe directia gandirii, sa faca lucruri si sd se concentreze
asupra unor miscari creative, cu totul si cu totul noi, miscari care implica folosirea mainilor
si a creierului.

Activititile de artizanat ne permit sa folosim diferite materiale si culori. In plus, s-a
descoperit de cédtre oamenii de stiintd cd lucrul cu culorile are efect inaltator, datator de
sperantd, mai ales in timpul iernii. Produsele realizate prin propriile puteri pot avea o
anumitd utilitate si un scop descorativ in viata participantului insusi, dar se pot transforma
si in daruri pentru prieteni si familie, avand astfel un plus de valoare, Intrucat oamenii vor
fi Incantati sa primeasca ceea ce a fost lucrat de mainile participantilor, si mai ales daca este
o piesa special confectionatd pentru cineva.

Activitdtile de artizanat joaca un rol esential in imbunatatirea calitatii vietii celor de toate
varstele care iau parte la toate practicile acesteia. Astfel, ele pot fi folosite in scopul de a
preveni sindromul burnout la scoli si centre de hobby-uri, ca activitdti non-formale dupa
lectiile oficiale. Formatorii pot fi profesori, mentori, parinti, bunici si chiar copii. Educatia
intergenerationald este foarte binevenitd in contextul atelierelor de artizanat, deoarece
sustine intelegerea reciproca intre reprezentantii diferitelor generatii si contribuie la

construirea unor relatii de familie puternice.
1. Decorarea unei batari

Recomandam sa incepeti cu un atelier de creatie simplu, in cadrul caruia copiii decoreaza o

brédtard sau un ceas, cu ajutorul unor sau margele colorate sau solide.

15
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Pentru activitate, trebuie sa pregétesti un fir mic si subtire sau o sdrma cu opritor, care sa
arate ca niste cuie subtiri, precum si clesti. Margelele trebuie sa fie insirate pe un fir de
pescuit si fixate sau rasucite cu ajutorul unor clesti, astfel incat (margelele) sd atdrne in

manunchiuri. Sunt binevenite orice compozitii si solutii de culoare.

In functie de varsta si experienta participantilor, acest atelier de creatie va dura aproximativ

1-2 ore. Varsta grupului poate fi de 10+ ani.

Formatorul trebuie sa arate cum se lucreaza cu clestii. Copiii isi folosesc apoi imaginatia,

lucrand in mod independent.

16
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Acum poti vedea ce au facut fetele in timpul unei ore. De asemenea, au decorat cercei.
Formatorul a fost Ruta Pels de la ONG-ul Eesti People to People (Estonia).
La fel, poti folosi brosuri si alte lucruri care pot fi decorate cu margele, dar pentru aceasta,

ai nevoie sa le pregéatesti Tnainte.

2.Atelierul de bijuterii realizate manual
Propunem realizarea urmétorului atelier de bijuterii realizate manual.

Sa incepem cu introducerea, cunoasterea tehnicilor si a materialelor: argila pentru scop
artistic, masa plastica, diferite tipuri de vopsele, instrumentele de lucru, modalitatea de
lucru, prezentarea unei colectii de bijuterii ca posibil model, prin folosirea TIC/ unui

proiector multimedia, a unui calculator si a unui aparat foto digital.

17
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Vom invéta cum sa rostogolim argila modeland diferite forme si le vom téia, folosindu-le
apoi pentru a confectiona margele, coliere, brose, bratari, cercei si alte bijuterii realizate
manual. Primul pas il constituie selectarea materialelor cu ajutorul si sprijinul formatorului,
prin combinarea Intr-un mod creativ a diferitelor tehnici, individual si in cadrul echipelor.
Fiecare piesd va fi conceputa si lucratd cu grija, prin selectarea culorilor si a modelului, in

scopul de a obtine cel mai bun rezultat.
Este mai bine sa folosesti argila umeda si un tip de plastic special, si sa le achizitionezi din
magazinele de artd. Daca ai dori sa folosesti argild uscata, ar trebui sa fie umeda inainte de

a Incepe atelierul.

Formele taiate trebuie sd fie uscate cu mult timp inainte de vopsire. Din acest motiv, este

preferabil sa programezi doua sau chiar trei zile pentru aceasta activitate.

In prima zi, participantii deseneaza pe hartie ceea ce doresc sd facd, apoi realizeazd ebose

din plastic si argild, bazate pe desenele lor.

i

18
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Recomandam folosirea scobitorilor din lemn in timp ce sunt uscate si vopsirea mulajelor
pentru viitoarele bijuterii, apoi lipirea lor cu polistiren, pentru ca piesele sa se usuce. Daca
acest lucru se realizeaza pe o suprafatd neteda (pe o masa sau o farfurie), s-ar putea ca

piesele sd ramana unite sau sa-si piarda o parte din vopsea pe partile laterale, asa ca ai grija

si pune-le pe toate separat.

In cea de-a doua zi, participantii vopsesc piesele si le lasd la uscat. Recomandam folosirea
vopselelor acrilice sau a celor pe care magazinul vi le indicd pentru vopsirea plasticului si
ceramicii. De asemenea, veti avea nevoie de perii, pahare de apa si servetele pentru curdta

periile.
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In cea de-a treia zi, cand vopseaua s-a uscat, vom incheia munca la activitatea noastrd de
artizanat, addugand clape, catarame si unind toate elementele intr-o piesd de bijuterie -

bratari, coliere, margele, etc. Vom prelucra totul si vom observa rezultatele.

Este foarte important sd prezinti lucrarea de artd a participantilor si sd organizezi o mica
expozitie cu toate bijuteriile realizate manual, iar apoi sa stabilesti activitatea de evaluare,

pentru ca ei sd primeasca feedback cu privire la proces si rezultatele obtinute.

De asemenea, este esential sa evaluam atelierele si sa primim un feedback de la participanti
despre noile cunostinte si abilitati dobandite, precum si despre emotiile lor din timpul si
dupd desfasurarea atelierelor, care sunt legate Tn mod direct de prevenirea sindromului
burnout. Daca organizezi ateliere pe durata a cateva zile, sugeram sa Incepi si sd inchei
fiecare zi cu un feedback. In acest mod, in calitate de formator, poti observa dezvoltarea
competentelor cursantilor si poti realiza o comparatie cu ceea ce stiau si puteau sd facd la

inceput, si acum, la finalul atelierelor.
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3. Atelier dupa tehnica Tiffany
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Te invitam la atelierele de sticld din studioul Bjarte si Vitraazikoda — partenerii asociati de
la Eesti People to People (Estonia) din cadrul proiectului JOY. Formatorii si cursantii
utilizeazd tehnologia Tiffany pentru tdierea si lipirea bucdtilor de sticld in lucrarea de

artizanat.

Tiffany (nume complet — Louis Comfort Tiffany, 1848-1933) este numele artistului si
designerului american care a inventat metoda imbindrii bucatilor mici de sticla cu folie de
cupru. Tehnica lipirii bucitilor de sticla colorata a fost denumita in onoarea inventatorului
— tehnica lui Tiffany, si a devenit cea mai comund tehnicd pentru fabricarea de sticla

coloratd din intreaga lume.

Pentru acest atelier de creatie, avem nevoie de:

1. Sticla multicolora. Preferabil transparenta sau translucida.
2. Diamant pentru taiat sticla.

3. Un sfaramator.

4. Freze.
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5. O masina de slefuit.

6. Folie de cupru, aliaj sudura.

7. Solutie de acid clorhidric pentru curétare.
8. Patina.

9. Un ciocan de lipit.

10. Un marker (cariocd), 2 perii, foarfece, un betigas de mancat.

Atelierul de creatie incepe cu desenarea unei viitoare piese de artd. Cursantii trebuie sa
marcheze piesele cu numere pe hértie si sd decida ce culoare vor folosi pentru fiecare numar.
Formatorii ajutd la pregétirea sticlei in baza desenelor si folosesc instrumentele necesare

pentru unirea acestora.

Cursantii marcheaza bucatile de sticla cu numere si le pun pe hartie, astfel incat numerele
sa fie aceleasi si pe hartie, si sticla. Apoi, la finalul atelierului, ei vor uni piesele folosind

instrumentele de care dispun, vor usca si curata cu hartie si apa.

22
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Durata atelierului depinde de complexitatea viitoarei lucrari (poate fi intre 1-2 ore).
Varsta cursantilor poate fi 7+ ani. Atelierul poate fi organizat pentru 1-2 cursanti sau

pentru grupuri de pana la 10-15 persoane.
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3.Ateliere de tehnici de relaxare

1.Tehnica de meditatie mindfulness

i 9 -

Tehnica mindfulness a devenit extrem de popularad in ultimii ani, despre ea adunandu-se
foarte multe titluri in ziare, dar si mentiuni facute de celebritati, lideri de afaceri, si psihologi
deopotriva. Asadar, ce este mindfulness? In loc sa-ti faci grija in legatura cu viitorul sau si
ramai cantonat in trecut, tehnica mindfulness te ajuta sa-ti indrepti atentia si concentrarea la

ceea ce se intdmpla acum, permitandu-ti sa fii deplin implicat in momentul prezent.

Meditatiile care te invata tehnicca mindfulness au fost folosite pentru multa vreme in scopul
de a reduce stresul, anxietatea, depresia, si alte emotii negative. Unele dintre aceste practici
te aduc in momentul prezent prin concentrarea atentiei asupra unei actiuni singulare
repetitive, cum ar fi faptul ca respiri sau cateva cuvinte pronuntate in mod repetat. Alte
forme de meditatie mindfulness te incurajeazd ca mai intdi sd-ti urmadresti cu atentie
gandurile sau senzatiile interioare si apoi sa te eliberezi de ele. Tehnica mindfulness poate

fi aplicata si in alte activitati, precum: mersul pe jos, exercitiile fizice sau mancatul.

Folosirea tehnicii mindfulness pentru a ramane concentrat asupra momentului prezent ar

putea parea simpla, insa este nevoie de practica pentru a culege toate beneficiile. Cand

24
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incepi sd o practici pentru prima datd, probabil vei descoperi cd atentia ta continud sa
rataceasca inapoi la griji sau regrete. Dar nu te descuraja. De fiecare data cand iti indrepti
din nou atentia in momentul prezent, consolidezi un nou obicei mental care te poate ajuta

sa te eliberezi de fraimantdrile legate de trecut sau ingrijordrile fata de viitor.

Profesorul le poate explica elevilor efectele benefice ale acestui exercitiu si le recomanda
sd il practice zilnic.

Exercitiul se poate desfdsura afard, intr-un cadru linistitor sau induntru, intr-o incépere
spatioasa si relaxanta.

Folosirea unei aplicatii sau a unui material audio descarcabil te poate ajuta, de asemenea,
sd-ti concentrezi atentia, mai ales cand esti la inceput.

Ateierul va consta in doud activitdti — una statica si o alta dinamica.

Precizari metodologice:

e Gaseste un loc linistit n care sd nu fii intrerupt sau distras.

e Asazi-te pe un scaun comfortabil, stand cu spatele drept.

e Inchide ochii si gaseste un punct asupra caruia sa te concentrezi, cum ar fi respiratia
— senzatia aerului care pdtrunde pe nari si pe care il expiri pe gurd, miscarile
abdomenului care se ridica si coboard — sau un cuvant semnificativ pe care il repeti
pe tot parcursul meditatiei.

e Nu-ti face griji in privinta gandurilor perturbatoare care iti trec prin minte, sau cat de
bine te descurci. Daca gandurile iti deranjeaza sesiunea de relaxare, nu te impotrivi
lor, doar indreapta-ti usor atentia inapoi la punctul de focalizare, fard a te judeca.

e Dupa 8-10 minute, opreste-te si intoarce-te la starea ta de spirit obisnuita.

Profesorul va incepe o discutie de grup:
-Cum te-ai simtit in timpul acestui exercitiu?
-Ai reusit sa gasesti un punct asupra cdruia sa te concentrezi?

-Cat de complicat a fost sa-ti pastrezi concentrarea?
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-Ce fel de ganduri au fost perturbatoare pentru tine?

-Cum te-ai simtit la finalul exercitiului?

Pentru o eliberare maxima de stres, adauga tehnica mindfulness la antrenamentul tdu fizic.
Exercitiile ritmice care te deprind cu un flux de miscari repetitive pot produce un raspuns
de relaxare. Exemple de miscare ritmica includ: alergatul, mersul pe jos, notul, dansul,
vaslitul, alpinismul. In timp ce simpla angajare in exercitiile ritmice te va ajuta si te eliberezi
de stres, addugarea componentei mindfulness poate aduce chiar si mai multe beneficii

pentru elevi.

Exercitiile de mindfulness presupun sa fii complet implicat in momentul prezent, acordand
atentie la felul in care se simte corpul tdu acum, mai degraba decat la grijile si preocupdrile
cotidiene. Acasa, in loc sd-ti pierzi concentrarea sau sd stai cu ochii atintiti la TV in timp ce
faci miscare, indreapta-ti atentia asupra senzatiilor de la nivelul membrelor si la felul in care

respiratia se completeazd cu miscarea.

Precizari metodologice:

e Mergi pe jos sau aleargd timp de aproximativ 10 minute.

e Concentreaza-te pe senzatia ca picioarele tale ating padmantul, pe ritmul respiratiei
tale si senzatia de vant care iti bate in fata.

e Concentreaza-te apoi pe coordonarea respiratiei cu miscarile si fii atent la felul in
care se simte corpul tdu pe masura ce ridici si cobori greutati.

e Reindreaptd-ti usor atentia asupra respiratiei si miscdrii atunci cand mintea iti
rataceste la alte ganduri.

e Dupa 10 minute, opreste-te si trage aer in piept, continuand sa te concentrezi asupra

respiratiei tale.

Profesorul va incepe o discutie de grup:

-Cum te-ai simtit in timpul acestui exercitiu?
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-Ai reusit sa te concentrezi asupra respiratiei tale?

-Te simti mai relaxat la finalul celor doud exercitii?

Timp de finalizare a sarcinii — pand la o ora.

2.Tehnica vizualizarii pentru o eficienta sporita la scoala

Acest exercitiu este adaptat dupa meditatia pentru relaxare a lui Herbert Benson. Pe
parcursul a 20 de ani de cercetare, acesta a demonstrat cd practicarea cu regularitate a
meditatiei sau a unui exercitiu de relaxare timp de 8 saptamani duce la o serie de modificari
benefice in creier, inclusiv faptul ca materia cenusie a devenit mai densa in regiuni asociate
cu: Invdtarea, memoria si procesarea informatiilor, reglarea emotionald, scaderea
sentimentului de teama, de anxietate si stres.

Profesorul le poate explica elevilor care sunt efectele benefice ale acestui exercitiu si le
recomanda sa il practice zilnic.

Exercitiul se poate realiza afard, intr-un cadru linistitor, sau induntru, intr-o incapere

spatioasa si relaxanta.
Precizari metodologice:

e Roaga participantii s stea intr-o pozitie comfortabild, sa inchida ochii si sa se relaxeze

profund in timp ce respira.
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Roagd-i sd se concentreze asupra respiratiei si sd tragd adanc aer in piept, timp de 2-3
ori.
Sa-si imagineze soarele sau o lumind deasupra capului lor, care le relaxeaza zona
crestetului capului, urechile si fata.
In continuare, pot si-si imagineze cum soarele le coboara usor pe corp, iar senzatia
placuta de relaxare se raspandeste pe gat, pe umeri, pe spate, pana la maduva spindrii.
Apoi, pe maini, de la umeri pana la coate si de acolo pana la palme si varfurile degetelor.
Caldura soarelui si sentimentul minunat de confort le imbratiseaza pieptul, abdomenul,
bazinul si se intinde de la solduri pana la genunchi, iar de acolo, pana la degetele
picioarelor.
Apoi, roaga participantii sd se concentreze si sd repete in minte o propozitie, la alegerea
lor, timp de 2-3 minute. Profesorul le poate sugera elevilor urmétoarele propozitii:

“Md aflu in pace. Pot invdta si memoriza mai bine atunci cand sunt relaxat, asa cum

sunt in acest moment, §i in urmdtoarele ore.”

“Corpul si mintea mea se afld intr-o stare de pace”.

“Relaxarea si calmul imbrdtiseazd corpul si mintea”.

“Mad concentrez din ce in ce mai bine la sarcinile scolare si la teme”.

“Ma concentrez din ce in ce mai bine la scoald, cdci sunt mai calm si mai relaxat in

fiecare zi”, Etc.

Daca participantii se surprind gandindu-se la alte lucruri in timpul repetitiei, ei vor spune
“FEi, bine, este in reguld” si se vor 1ntoarce sa repete propozitia.
Pastreaza linistea timp de 2-3 minute, in timp ce ei repetd unele propozitii la alegerea
lor.
Dupa 2-3 minute, roagd participantii s rAmana cu ochii inchisi, dar sa revina la gandurile
lor obisnuite.
Dupa un minut, roaga elevii sa respire profund o data, sa deschida ochii si sa se intoarca
la meditatie pe deplin constienti, cu energie si bucurie.

Intreaba elevii cum s-au simtit in timpul exercitiului.

Timp de finalizare a sarcinii — pana la o ora.
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3. Relaxarea progresiva

Atunci cind te confrunti cu un sentiment de anxietate, stres, sau ingrijorare, unul dintre
felurile in care raspunde corpul este printr-o stare de Incordare. Relaxarea musculara
progresiva este o tehnicd de relaxare care te ajuta sa te eliberezi de tensiunea pe care o retii
in corp, simtindu-te, astfel, mai destins si mai calm. Acest exercitiu, prin relaxarea
progresiva a muschilor, nu ajutd doar la reducerea anxietatii in momentul prezent, dar, prin
practica regulata, poate sa scadd tensiunea generald a elevilor, precum si nivelul de stres.
Profesorul le poate explica elevilor care sunt efectele benefice ale acestui exercitiu si le
poate recomanda sa il practice zilnic.

Exercitiul se poate desfasura afard, intr-un cadru linistitor, sau induntru, intr-o camera

spatioasa si relaxanta.

Precizari metodologice:
e Concentreaza-te pe respiratie, observand totul, ca si cum ai fi o camera video
privind la tot ce se Intampla, fira sa analizezi.
e Iti voi cere sa iti muti atentia spre crestetul capului, sa fii constient de aceasta parte
a corpului. Pe masura ce vorbesti, te simti din ce in ce mai confortabil sa iti muti
atentia in interior.
e Elibereaza-te de orice senzatie de tensiune sau presiune din corp si incepe sa te

simti din ce n ce mai relaxat.
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e Continud sd iti indrepti atentia spre muschii fetei si permite-ti sa te eliberezi de
orice disconfort, relaxandu-i din ce In ce mai mult.

e Continua sd iti relaxezi gatul atat la nivel extern, cét si intern. Fii constient de faptul
ca toatd aceastd parte de la crestetul capului si pana la baza gatului este relaxata,
atat la nivel extern, cét si intern.

e Continud sd iti relaxezi umerii si spatele, apoi cavitatea toracica, muschii pieptului,
muschii intercostali si diafragma. Permite-ti sa-ti relaxezi diafragma exact ca atunci
cand dormi.

e Continud sa-ti relaxezi abdomenul, atat muschii externi, cat si cei interni.

e Continud sd iti relaxezi bazinul, atét la nivel exterior, cat si interior.

e Continud sd iti relaxezi méina stangd, de la umar pana la cot, si de la cot pana la
palma si varfurile degetelor.

e Continud sd iti relaxezi ména dreaptd, de la umar pana la cot, si de la cot pana la
palma si varfurile degetelor.

e Continud sd iti relaxezi piciorul stang, de la sold pana la genunchi, si de la genunchi
pana la talpa si degetele picioarelor.

e Continud sd iti relaxezi piciorul drept, de la sold pana la genunchi, si de la genunchi
pana la talpa si degetele picioarelor.

e (Cand te simti pregdtit, inchide ochii, in ritmul tau.

Profesorul va incepe o discutie de grup:
-Cum te-ai simtit in timpul acestui exercitiu?
-Ai reusit sa iti relaxezi Intreg corpul?
-Ce parti ale corpului a fost mai dificil sd le relaxezi? De ce crezi ca s-a intamplat
acest lucru?
-Cum te-ai simtit la finalul acestui exercitiu?

-Cand crezi cd este cel mai util pentru tine sa folosesti acest exercitiu?
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4. Exercitiu de Scanare a Corpului

Acest exercitiu va ghida elevii sd-si indrepte atentia cétre diferite parti ale corpului, pentru
a observa locul exact in care este acumulatd tesiunea. Tehnica poate fi folositd pentru
constientizare si relaxare.

Profesorul le poate explica elevilor care sunt efectele benefice ale acestui exercitiu si le
poate recomanda sa il practice zilnic.

Exercitiul se poate desfasura afard, intr-un cadru linistitor, sau induntru, intr-o incapere

spatioasa si adecvata.

Precizari metodologice:

e Pentru inceput, gadseste o pozitie confortabild, stdnd in picioare sau intins. Pentru
acest exercitiu, cei mai multi oameni preferd sa stea intingi.

e Descruciseaza bratele si picioarele... lasa-le sa se sprijine de pamant, de scaun sau
podea.

e Daca doresti, poti inchide ochii.

e Observa-respiratia in timp ce aerul iti patrunde si iese din corp.

e Simte aerul cum iti patrunde pe nas sau gurd, se deplaseaza spre cdile respiratorii si
iti umple plamanii.

e Apoi simte cum aerul iese din corp. Ia o pauza de cateva clipe pentru a te concentra

asupra respiratiei, a senzatiei de inspiratie si expiratie.
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e Adu-ti atentia pana la degetele de la picioare. Continua sd respiri profund si incet.
Misca-ti usor degetele de la picioare si indreapta-ti atentia in acea zona.

e Adu-ti atentia pana la talpile picioarelor. Continud sa respiri profund.

e Adu-ti atentia pana la gambe. Cum te simti?

e Adu-ti atentia pand la genunchi si misca-i usor.

e Adu-ti atentia pana la coapse. Incordeazi-ti muschii coapselor si apoi relaxeazi-i, pe
masura ce continui sa respiri profund.

e Adu-ti atentia pand la zona feselor, strange-le si relaxeaza-le. Existd tensiune
acumulata in aceasta parte?

e Adu-ti atentia pand la regiunea lombara. Observd orice durere sau incordare din
aceastd zond. Respira profund si lasa-ti muschii sa se relaxeze.

e Adu-ti atentia pand la stomac. Fii atent la miscérile sale, in timp ce inspiri si expiri.

e Adu-ti atentia pana la piept. Fii atent la miscarile sale, in timp ce inspiri si expiri.

e Adu-ti atentia pand la umeri. Simte tensiunea din aceastd zona si elibereaz-o prin
intermediul respiratiei.

e Adu-ti atentia pana la zona gatului. Roteste-ti usor capul dintr-o parte in alta si
relaxeaza-ti muschii.

e Adu-ti atentia pand la zona fetei. Simte tensiunea din muschii faciali si, pe masura
ce continui sa respiri, las-o sa plece .

e Adu-ti atentia pand la zona capului si a parului. Simte aerul cum se misca imprejur.

e Continud sa respiri si elibereaza toata tensiunea din corp. Simte-ti picoarele conectate
de paméant. Observa-ti starea relaxata si poart-o cu tine pentru tot restul zilei.

e Ramai cu ochii inchisi, timp de cateva minute, apoi revino la gandurile tale obisnuite.

e Pastreaza linistea timp de incd 2-3 minute. Respird profund, deschide ochii si

intoarce-te pe deplin constient, relaxat si intr-o stare de spirit minunata.
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Profesorul va incepe o discutie de grup:
-Cum te-ai simtit in timpul acestui exercitiu?
-Ai reusit sd identifici o senzatie de tensiune in corp? Unde era localizata?
-De unde crezi ca provine aceasta tensiune?
-Ali reusit sa te eliberezi de tensiunea din corp?
-Cum te simti acum?
-Crezi ca va fi util pentru tine sa il practici de 2-3 ori pe sdptamana?
-Ai dori sa 1l practici singur sau intr-un grup restrans?
-Unde vezi beneficiile acestui exercitiu pentru tine?

Timp de finalizare a sarcinii— o ora si 30 de minute pana la 2 ore.

5. Meditatia '""Metta" - o tehnica simpla pentru reducerea stresului si

anxietatii

Aceasta este o tehnica simpld pentru reducerea stresului si anxietdtii in viata elevilor prin

trezirea iubirii si bunatatii in propria fiinta.

Un studiu din 2008, condus de cercetdtoarea Barbara Fredickson de la Universitatea din
Carolina de Nord, a aratat cd persoanele care au practicat aceasta meditatie zilnic, timp de

7 saptamani, au devenit mai optimiste, avand o stare de bine generald, un sentiment ca viata
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are sens si sigurantd asupra tuturor aspectelor din viata lor. De asemenea, a crescut numarul

de emotii pozitive, precum: bucurie, recunostintd, gratitudine, speranta, respect, etc. S-a

observat si o imbunatatire a relatiilor cu ceilalti.

Profesorul va prezenta activitatea si le va explica elevilor care sunt efectele benefice ale

acestui exercitiu, recomandandu-le sa il practice oricat de des pot ei.

Se recomanda ca acest exercitiu sa se realizeze afard, intr-un cadru linistitor, sau induntru,

intr-o Incdpere spatioasa si relaxanta.

Precizari metodologice:

Incepe prin a te aseza sau a sta culcat intr-o pozitie comfortabila. Relaxeaza-te si fii
atent la respiratie. Respira intr-un ritm lent, confortabil.

Directioneaza-ti atentia spre inima ta si spune cu voce tare sau doar in minte: “Fie ca
eu sa fiu bine. Fie ca eu s fiu fericit. Fie ca eu sa fiu relaxat.”

Acum, gindeste-te la cineva din viata ta care isi este drag sau pe care il iubesti. De
data aceasta, spune cu voce tare sau doar in minte: “Fie ca tu sa fii bine. Fie ca tu sa
fii fericit. Fie ca tu sa te simti in largul tau.”

Fa acest lucru pentru toti cei la care tii. Ii poti numi individual daca doresti, punand
numele lor intre cuvintele de mai sus.

Gandeste-te la alti oameni din viata ta, prieteni, colegi, oameni pe care 1i vezi doar
din cand 1n céand, si repeta cele de mai sus, inserand numele lor.

Apoi treci mai departe la oamenii cu care nu te intelegi.

Continua Intr-un ritm care include un cerc tot mai mare de oameni, pana cand ajungi
sd doresti o stare de bine, fericire si relaxare pentru intreaga lume, inclusiv pentru cei
pe care 1i consideri dusmanii tai.

Nu este necesar sa enumeri toate cercurile deodatd. O versiune mai scurta este urarea
unei stari de bine, fericire si relaxare, doar pentru cei dragi. Poti mari cercul atat cat

doresti.

34

Joy project- Innovative, Recreational, Stress Relief Youth Empowerment Strategies
(Project Id- 2020-1-RO01-KA205-078667)



RAEN Co-funded by the %
I3

gl Erasmus+ Programme

» ¥

ot 2 of the European Union J

o

e (Cand termini, pastreaza tacerea timp de cateva minute. Respird adanc. Observa cum

te simti. Deschide ochii.

Profesorul va incepe o discutie de grup:
-Cum te-ai simtit in timpul acestui exercitiu?
-Ai reusit sa-ti faci urdri de bine tie insuti? A fost complicat?
-Ai reusit sd le faci urdri de bine celor apropiati? Ai intdmpinat vreo dificultate?
-Ai reusit sa le faci urdri de bine persoanelor cu care te afli in conflict? Ai intdmpinat
vreo dificultate?
-Cum te-a facut sa te simti acest exercitiu?
-Unde consideri cd ar fi util sd practii din nou acest exercitiu?
-Consideri ca ar fi util pentru tine sa il practici de 2-3 ori pe saptamana?

-Ai dori sa 1l practici singur sau in cadrul unui grup restrans?

Timp de finalizare a sarcinii — pand la 2 ore.
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4.Ateliere de teatru

PASUL 1

Numair de participanti: 8 -20
Durata: 180 de minute

Resurse: laptop pentru muzica, un scaun.

Atelierele de teatru reprezintd o modalitate eficientd de stimulare a increderii in sine, dar si
de combatere a timiditatii si a stresului, si, totodata, de a pune creativitatea si imaginatia la
lucru. Participarea la atelierele de creatie reprezintd o experientd senzoriala si emotionala
foarte importantd, o experienta care poate fi un important punct de referinta in dezvoltarea
ulterioard. Coordonatorul atelierului isi asuma rolul de creator dinamic pentru a mentine
energia si dinamismul grupului.

Lumea noastrd implicd existenta relatiilor sociale, iar atelierele de teatru ofera
participantilor oportunitatea de a petrece timp intr-un climat psihologic sdnatos.

Jocul implica o participare totala, iar abilitatile se dezvoltd corect atunci cand o persoana
gustd placerea (jocului), viata, si este pregétitd si deschisd sa primeasca tot ceea ce 1i ofera.
Jocurile teatrale pe care le oferim ajuta tinerii sa se cunoasca reciproc, sd se bucure o stare
de confort, sd aiba incredere in propriile atuuri, sd-si dezvolte spiritul de echipa,
dobandind, in cele din urma, informatii atét la nivel comportamental, cat si atitudinal.
Obiective:

- dezvoltarea abilitatilor senzoriale si afective;

- dezvoltarea sensibilitdtii, increderii, spiritului de echipa;

- dezvoltarea creativitatii si a imaginatiei;

- dobandirea de informatii la nivel comportamental si atitudinal.
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1. ”Joggle”
Durata: 5 minute
Obiective:

- sd ne energizam;

- sa credm o energie de grup.
Cum se procedeaza?

Participantii iau un loc, la intamplare, pastrand o mica distanta intre ei. Sunt rugati sa se
relaxeze si sd numere pand la 8, scuturand incet, una cite una, mai intdi méana dreapta si
stangd, apoi bazinul — imaginandu-si cd urca muntele, piciorul drept, respectiv piciorul
stang. Fi vor repeta aceleasi miscari de 7 ori, apoi de 6 ori, pana la 1, marind treptat ritmul,

cu fiecare set descrescator.

2. ”Cine sunt eu?!”
Durata: 10 minute
Obiective:

- sd se cunoasca unii pe altii;

- sa se pregateasca pentru urmatoarea scena;
Cum se procedeaza?

Participantii sunt rugati sa stea in cerc si sa-si rosteasca in silabe prenumele. Dupa aceea,
ei propun o anumitd miscare pentru fiecare silaba, iar ceilalti participanti vor repeta ceea ce
a propus fiecare dintre ei, prin repetarea silabelor si miscarilor sugerate. in acest fel, ei vor

asocia numele cu miscdrile propuse de fiecare.

3. ”Sunt pregatit!”

Durata: 20 de minute

Obiective:
- sa fie energici;
- s-si dezvolte atentia si spiritul de observatie;
- sa-si dezvolte abilitatea de a reactiona.
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Cum se procedeaza?

Participantii sunt asezati intr-un cerc. Fiecare participant primeste un numadr in ordine
crescatoare. Unul dintre participanti std in mijloc si trebuie sd spund 2 numere din joc. Cei
care au numere trebuie sa isi schimbe locurile ntre ei, iar cel din mijloc trebuie sa ia locul
unuia dintre cei 2 in cerc. Dacd acesta nu reuseste, el std in mijloc si spune incd 2 numere,

pana cand reuseste sa ia un loc in cerc, iar altcineva std in mijloc.

4. ”’Ma cunosc pe mine insumi”
Durata: 10 minute
Obiective:

- sd se concentreze asupra propriului corp;

- sa se energizeze;

- sa se concentreze asupra partenerilor de joc.
Cum se procedeaza?
Participantii sunt rugati sa ia un loc. Coordonatorul jocului numara, in mod descrescator, de
la 8 pana la 1. La fiecare numadr, tinerii coboard pana la podea pentru a se intinde, in cele
din urma. Existd doar o singurd miscare pentru fiecare numar. Apoi se vor ridica de 8 ori,
dupa care vor cobori de 6 ori si iar se vor ridica progresiv de 6 ori, de 4 ori si la final, de 2

ori.

5. ”Calatorie imaginara”
Durata: 15 minute
Obiective:
- sa-si dezvolte imaginatia;
- sa fie creativi;

- sa fie prezenti si activi.
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Cum se procedeaza?

Tinerii care stau intinsi pe podea isi folosesc imaginatia pentru a face o calatorie. Ei isi
vor inchipui, cu ochii inchisi, cé se afld in diferite locuri ale casei, apoi vor vedea anumite
persoane cunoscute si vor iesi in natura. In punctul culminant, se vor gasi in varful muntelui,
de unde vor putea observa o multime de minuni. La sfarsitul calatoriei, avem o discutie
despre ce au vazut, ce au simtit, ce au creat si daca s-au relaxat. Célatoria imaginara va fi

insotitd de muzica relaxanta.

6. ”’Ghici ce este!”
Durata: 30 minute
Obiective:

- sd-si dezvolte atentia;

- sa-si dezvolte imaginatia.
Cum se procedeaza?

Un tandr/o tanard iese in fat si se gandeste la un obiect care se afld in preajma sa. Cand
se concentreaza asupra acestuia, ceilalti 1i pot adresa intrebari, pentru a afla la ce obiect se
gindeste. Cel cu obiectul in minte poate rdspunde la intrebari cu “DA”, “NU” sau
“POATE”. Intrebarile trebuie si fie adresate conform acestei reguli. Cand cineva ghiceste

obiectul, iese 1n fatd si se concentreaza pe alt obiect.

7. ”’Silabele cantate”
Durata: 40 de minute
Obiective:

- sa-si dezvolte creativitatea;

- sa lucreze in echipa
Cum se procedeaza?

Unul dintre participanti iese din incapere. Ceilalti aleg un cuvant, il impart in silabe si
apoi ei se Tmpart in grupuri, in functie de cate silabe are cuvantul ales. Fiecare silaba va fi
cantatd de un grup, pe diferite teme muzicale cunoscute. Cand participantul de afara reintra
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in spatiul de joc, toate grupurile canta, iar el / ea, trecand pe langa grupuri, trebuie sa isi
dea seama despre ce silabe este vorba si sd recunoasca, lipind silabele, cuvantul din spatele

micului concert.

8.”Sunt cu ochii pe tine!”
Durata: 20 de minute
Obiective:

-sd-si dezvolte atentia;

- sa se concentreze asupra detaliilor;

- sa se concentreze si sd-si cunoasca partenerul.
Cum se procedeaza?
Participantii sunt rugati sd stea cate 2, unul in fata celuilalt. Se vor analiza unul pe altul
urmarind chiar si cele mai mici detalii, precum: ce fel de cercei poartd cea din fata lui, daca
are cercei, bratari, lanturi, etc. Cei din rindul din dreapta stau cu spatele unul la altul, la
distanta, iar cei care rdman 1n picioare aduc 3 schimbdri la ei. De exemplu, ei pot renunta la
papucii pe care ii poartd, sau pot face noduri la papuci, isi pot ridica o méneca, etc. Partenerii
de joc se vor intoarce la locurile lor, vor rdméane in picioare, isi vor analiza partenerii si vor
mentiona care sunt cele 3 modificéri, apoi vor schimba rolurile - de aceastd data, ei vor

realiza schimbdrile, iar ceilalti vor vorbi despre modificérile facute.

9. ”Pot si-mi imaginez orice imi doresc!”
Durata: 25 de minute
Obiective:

- sa-si dezvolte creativitatea;

- sd-si dezvolte abilitatile de joc;

- sS4 se concentreze.
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Cum se procedeaza?

Fiecare tanar va alege un obiect pe care il are cu sine: pix, jurnal, esarfa, oglinda, ruj, etc.
Concentrandu-se pe obiectul ales, pastrdnd forma si dimensiunea acestuia, ei vor indica, pe
rand, fara sa vorbeascd, despre ce obiect poate fi vorba, iar ceilalti participanti vor comenta

asupra metamorfozei propuse de cétre cel din prim plan.

10. ”Eu sunt REGELE”
Durata: 20 de minute
Obiective:

- sd empatizeze cu ceilalti;

- sa fie creativi.

Cum se procedeaza?

Unul dintre participanti std asezat pe un scaun. Ceilalti participanti, aflati in locurille
spectatorilor, vor cauta, pe rand, solutii pentru a-1 determina pe cel de pe scaun, care se afla
in rolul Regelui, sa renunte la locul sdu. Cei care stau in locurile destinate spectatorilor pot
oferi lucruri materiale sau spirituale. Regele va fi onest si va ceda in fata celui care va reusi

sd il convinga.

Evaluare
Durata: 5 minute
Obiective:
- Sa primeasca feedback si sd evalueze impactul atelierului asupra participantilor;
- Sa incurajeze participantii sa-si evalueze propria participare.
Cum se procedeaza?
Participantii sunt rugati sa evalueze atelierul de creatie. Stand in cerc, fiecare participant va
descrie, printr-un singur cuvant, ceea ce a simtit la finalul atelierului. Cuvintele vor fi notate
de coordonator. La final, in functie de modul in care se simt, ei vor aplauda. Coordonatorul

va nota durata aplauzelor.
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PASUL 2

Sally Saboteaza Stresul cu Seninitate

Numair de participanti: 8 -20
Durata: 120 de minute

Resurse: pixuri, hartie, laptop, videoproiector.

Creativitatea se defineste ca fiind “abilitatea de a produce sau dezvolta lucrare
originala, teorii, tehnici, sau ganduri”. In general, o persoand creativi manifesta
originalitate, imaginatie, si expresivitate.

De multe ori, stresul se acumuleazd din cauza faptului cd oamenilor le lipseste
contextul in care sd se exprime. Copiii de varstd mica sunt creativi in mod natural,
inventeaza jocuri si 1si asuma rolul unor personaje, fard interventia adultilor. Ei se joaca
deoarece pentru ei este amuzant, dar si constructiv. Descoperd lumea prin intermediul
jocurilor, si nimeni nu s-ar astepta ca ei sa se opreascd din joaca si sd inceapa sa invete, sa
descopere lumea prin metode complicate. Totusi, se asteaptd din partea adolescentilor si
adultilor ca ei sd renunte la joc, ca parte a procesului de maturizare, ca si cum ceea ce i-a
facut fericiti si creativi in copildrie trebuie sd fie suprimat mai tarziu, in viatad. Cu toate
acestea, existd multe minti luminate care si-au pastrat spiriul jucdus toatd viata si au refuzat
sd cedeze in fata presupunerii ca maturitatea nu are nimic Tn comun cu joaca.

Exercitiile din acest atelier sunt menite sa pund viata cotidiand “in asteptare” si sd ne
duca 1napoi intr-un timp in care jucatul era tot atat de natural precum respiratul.

Obiective:
- Sa determine participantii s se conecteze cu propria latura creativa;
- Sa-i determine sa se relaxeze si sd se distreze, ajutandu-i, astfel, sd-si schimbe
perspectiva si sd inlocuiasca gandirea negativa cu una pozitiva;
- Séd exerseze si sd-si imbundtateasca abilitatea de a lucra in echipa, realizand, astfel,
o comunicare mai eficientd. Comunicarea pozitiva cu ceilalti membri ai speciei este

ceva spre care inclind toate mamiferele, este modul nostru natural prin care ne
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admirati sau iubiti, creste nivelul de serotonind, in detrimentul hormonilor de stres.

conectdm la nivel interior. Atunci cand suntem acceptati, placuti,

Neurologii ne spun ca, prin reiterarea gandurilor si momentelor inrudite cu fericirea,
vom crea cdi neuronale care oferd validare pentru fericire, iar acest lucru ne va
distrage atentia de la stres.

Sentimentele si gandurile generate pe parcursul acestor exercitii sunt menite sa
incurajeze participantii sd raméana creativi, sd caute modalitdti inovatoare de realizare a
lucrurilor in general, si sd le ofere suportul intern necesar in perioadele stresante, atunci
cand viata pare ca devine un pic prea haotica pentru a o gestiona.

Atelierul este organizat ca o serie de exercitii sub forma de jocuri, pe tema creativitatii,
mentionatd anterior. Fiecare joc are o anumitd duratd estimativa, dar flexibilitatea este

esentiald 1n atingerea obiectivelor atelierului.

1. Sally este Isteata
Durata: 10 minute
Obiective:

- Sa 1i cunoasca pe toti;

- Sa se concentreze asupra atelierului.
Cum se procedeaza?

Unul cate unul, participantii isi spun numele, un adjectiv, un verb si un substantiv
incepand cu aceeasi litera cu care incepe numele lor. Ceilalti utilizeaza cuvintele pentru a
formula propozitii despre acea persoand, se hotardsc asupra unei propozitii si apoi o
pronuntd impreund, in grup. De exemplu, Sally’s smart, she saves summer - Sally este
sprintend la minte, ea salveazd sezonul de vard. Desigur, propozitiile nu trebuie sa aiba
sens, trebuie doar sd contind toate cuvintele incepind cu aceeasi literd cu care incepe si

numele persoanei.

2.Sally Salveaza Vanzarile
Durata: 20 de minute
Obiective:
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- Intensificarea creativitatii;
- Obisnuirea cu faptul de a privi lucrurile din unghiuri diferite, ca modalitate de
consolidare a puterii personale si de reducere a stresului in situatiile in care nu reusim

sd gasim solutii.

Cum se procedeaza?

- Participantii o intdlnesc pe Sally, un director de vanzari de succes care, daca ar fi
trebuit sd vanda gheatd eschimosilor, ar fi reusit acest lucru, si ar fi putut chiar sa o
recomercializeze ca ulei de masaj, chiar dacd acesta ar fi inghetat.

- Este afisatad o fotografie cu Sally, iar participantii descoperd cateva lucruri despre
viata ei. Povestea sa poate fi adaptatd in acord cu problemele specifice cu care se
confruntd in prezent participantii . Un exemplu pentru o asemenea poveste de viata
este atasat in apendice.

- Apoi, coordonatorul da un exemplu despre cum Sally a vandut cdndva un scaun ca
umbreld rezistentd unei unei doamne de vitd nobila, din York.

- Participantii sunt rugati s numeasca cateva dintre calitatile lui Sally care o fac sa fie
atat de convingdtoare (cate un adjectiv, fiecare participant). Coordonatorul scrie
cuvintele pe tabla/ flipchart sau le proiecteaza pe ecran.

- Participantii sunt rugati sa pregateasca un scurta prezentare pentru un obiect care ar
fi vandut ca ceva diferit decat ceea ce este in realitate. Exemple: sa vanda o sticla de
plastic pentru apa ca pernd, o geantd ca pdldrie, un scaun ca o cadsutd de jucarii si asa
mai departe.

Structura prezentdrii: Ce? Pentru cine? Unde? De ce? / Ce probleme solutioneaza?
- La final, coordonatorul reaminteste participantilor calitétile lui Sally
(numite la inceput) si le sugereaza sa fie foarte atenti la acestea, In momentele in care se

confruntd cu situatii neplacute.
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3. Adapostul impristiat al lui Sally
Durata: 30 de minute
Obiective:

- Stimularea creativitatii;

- Obisnuirea cu acceptarea faptului ca ceilalti vad lucrurile diferit si le-ar face in mod

diferit, dezvoltandu-ti, astfel, flexibilitatea in gandire si acceptare;

- Obisnuirea cu a face lucruri la care nu ne pricepem neapdrat, precum desenatul.

Cum se procedeaza?

- Participantilor li se spune ca Sally trebuie sd-si inrdmeze desenele pe peretii de acasa,
deoarece ea a vandut toate tablourile pe care le avea la o galerie din Venetia. Apoi,
el primesc foi de hartie si creioane, fiind rugati sd deseneze orice imagine prefera.

- Hartiile sunt schimbate periodic intre participanti, pdna cand coordonatorul opreste
timpul acordat.

- Desenele sunt expuse in incépere de catre toti participantii.

4.Salvand-o pe Sally
Durata: 40 de minute
Obiective:
- Sé fie cultivat spiritul de echipa;
- Sa fie stimulata creativitatea.
Cum se procedeaza?

- Participantii joacd jocul numerelor — coordonatorul strigd numerele, iar participantii
trebuie sa formeze grupuri iIn mod corespunzitor. (Coordonatorul strigd “5”, ei
formeaza grupuri de 5, etc.)

- Participantii sunt rugati sd se grupeze 3 cate 3 si sd pund in scend o poveste care sa
fie bazatd pe desenele lui Sally. Fiecare grup primeste ciate 3 minute pentru a
interpreta si toate grupurile primesc cate 7 minute pentru a-si pregdti scena. Acestora

li se spune ca Sally a incercat sa-si vanda desenele unui vanzator de artd, si ca a fost
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- rapita. Daca persoanele care i-au decorat peretii lui Sally nu-i trimit lui un videoclip

cu desenele puse in scend, Sally nu va mai fi eliberata niciodata.

5.Sally este in Siguranta

Durata: 15 minute

Obiective:

- Cresterea gradului de constientizare asupra cauzei si efectului;

- Stimularea creativitatii.

Cum se procedeaza?

Participantii sunt rugati sa lucreze impreund pentru a redacta un articol/ o postare pe un
blog/ o postare lungd pe o retea de socializare despre salvarea lui Sally. Fiecare persoana
trebuie sd contribuie cu 2 propozitii si fiecare vorbeste cand este ales de persoana care a

vorbit anterior. Articolul trebuie sa contind introducere, cuprins si concluzii.

Evaluare — Sally Spune ...
Durata: 5 minute
Obiective:
- Sé primeasca feedback si sd evalueze impactul atelierului asupra participantilor;
- Sd incurajeze participantii sd-si evalueze propria participare.
Cum se procedeaza?
Participantii sunt rugati sd evalueze atelierul de creatie. La final, ei vor realiza o lista
privitoare la lucrurile pe care le-ar putea spune Sally despre munca lor de salvare a acesteia.

Fiecare participant trebuie sa contribuie cu un singur cuvant la acea lista.
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Anexa - Fotografia lui Sally:

Povestea lui Sally:

Sally s-a nascut in urma cu 34 de ani, intr-o familie restransd. Ea s-a mutat de mai
multe ori 1n copildrie si a fost nevoita sd-si facd prieteni noi de fiecare data cand a ajuns
intr-o casd noud. Ea a invatat sd fie convingdtoare si prietenoasa, insad a dezvoltat anumite
probleme legate de a nu ramane prea mult timp Intr-un singur loc. Unii dintre prietenii sai
considera cé ea are tendinta sa fuga, sa se ascunda atunci cand lucrurile devin prea serioase.
Cu toate acestea, altii 1i apreciaza spiritul independent. Sally s-a descurcat foarte bine la
scoald si este pasionatd de limba francezd, astronomie si cdini. Totusi, nu i-a placut

matematica.
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PASUL 3

Empatia — imputerniceste Calea ciitre Tine insugi

Numair de participanti: 8 -20
Durata: 120 de minute

Resurse: pixuri, hartie, laptop, videoproiector, fotografii, oglinzi.

Empatia se defineste ca fiind “actiunea de a intelege, de a fi constient de, a fi sensibil
la, si de a experimenta, de a resimti in mod indirect sentimentele, gdndurile si experientele
altei fiinte umane”. De reguld, o persoana empaticad manifestd capacitatea de a-i intelege pe
altii si de a actiona in mod dezinteresat in anumite situatii.

De multe ori, stresul se acumuleaza fiindcd oamenii se simt singuri, neintelesi sau
dezorientati. Fiintele umane sunt racordate la nivel interior sa apartind grupurilor, fie cd este
vorba de familie, prieteni sau societate. Este un lucru foarte obisnuit sd cdutam oameni cu
interese si obiective similare, aspect care ne stimuleaza, ne face s muncim din greu si sa
obtinem lucruri care sunt importante pentru noi. De exemplu, o persoand care cautd sa
dobandeasca un obicei sportiv, se va alatura grupurilor care practicd alergatul, yoga, mersul
pe bicicletd, si asa mai departe. Oamenii nu functioneaza prea bine singuri, iar dacd viata ne
aduce Intr-un punct In care nu reusim sd ne mai conectam cu ceilalti, nivelul de stres s-ar
putea sa creascad pana la formarea unei perspective negative asupra vietii, depresie, sau poate
chiar mai rau.

Exercitiile din acest atelier sunt menite sa determine participantii sa devind mai
sensibili la diferite perspective si sd consolideze sentimentul apartenentei la comunitate.
Obiective:

- Sa determine participantii sd se conecteze cu gandurile si sentimentele pozitive legate

de colaborare;
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- S&-i determine sd se relaxeze si sd se distreze, ajutdndu-i, astfel, sd-si schimbe
perspectiva si sa inlocuiasca gandirea negativa cu una pozitiva;
- Sa exerseze si sd-si imbundtatascd abilitatea de a lucra in echipd, realizand astfel o

comunicare mai eficienta.

Emotiile si gandurile generate pe parcursul acestor exercitii sunt menite sd incurajeze
participantii sd raména conectati cu ceilalti oameni si sa le ofere suportul intern necesar in
perioade stresante, atunci cand sentimentul apartenentei la grup nu este la cel mai inalt nivel.

Atelierul este organizat ca o serie de exercitii sub forma de jocuri, avand ca tema
principald empatia, care a fost mentionatd mai devreme. Fiecare joc are o anumita durata

estimativa, insd flexibilitatea este esentiald in atingerea obiectivelor atelierului.

1. Implicarea

Durata: 10 minute

Obiective:
- Sa se conecteze cu ceilalti participanti, in baza preferintelor similare;
- Sa se concentreze asupra atelierului.

Cum se procedeaza?

Unul céte unul, participantii numesc un lucru pe care il indragesc intru totul si, timp de
un minut, vorbesc despre el. Dupa ce au vorbit toti participantii, coordonatorul cheama
echipele: “Echipa 17 - persoanele care apreciaza lucrul numit de Participantul 1 se
deplaseaza mai aproape de ei. Participantii vor face parte din mai mult de o echipa, nu exista

nicio restrictie numericd, pur si simplu se vor grupa cu cei carora le plac aceleasi lucruri.
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2. Mindfulness
Durata: 20 de minute
Obiective:

- Cresterea gradului de constientizare asupra importantei de a fi constient de propriile
ganduri, precum si de faptul cd nu ne putem increde pe deplin in ele, intrucat ceea ce
gandim si simtim este o chestiune de perspectiva, mai degrabd decét una de adevar;

- Obisnuirea cu faptul de a privi lucrurile din unghiuri diferite, ca o modalitate de
consolidare a puterii personale si a bunatatii, precum si de reducere a stresului in
situatiile in care nu reusim sa gasim solutii.

Cum se procedeaza?

- Participantii primesc un set de imagini si sunt rugati sd-si imagineze ce simt
acei oameni, care este situatia, de ce se afld in acea situatie si ce ar putea face pentru ca
lucrurile sa se imbunatateasca.

- Fiecare participant alege un personaj din imagini si redacteazd o listd de ganduri si
sentimente legate de acea situatie si de viata lor, in general.

- Participantii sunt rugati sd se grupeze céte doi si sa faca adaugiri sau modificari la

lista celuilalt membru al perechii.

3. Puterea personala
Durata: 30 de minute
Obiective:
- Consolidarea sentimentului de putere personald;
- Obisnuirea cu acceptarea faptului cd ceilalti vad lucrurile diferit si le-ar face intr-un
mod diferit, dezvoltandu-ti, astfel, flexibilitatea in gandire si acceptare.
Cum se procedeaza?
- Participantilor 1i se spune cd Sally, pe care au intdlnit-o la atelierul de creatie
precedent, angajeazd noi membri pentru echipa sa. Salariul, la fel si conditiile de

munca sunt excelente, deci nimeni nu ar trebui sa lase aceasta ocazie sa treaca.
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- Singura conditie este cd ea angajeazd echipe de cate doi, si nu face angajari
individuale.
- Participantii sunt rugati sa se grupeze in perechi si li se cere sd lucreze la o prezentare

[13

puternica prin care “sa isi vanda” echipa.

- Echipele isi sustin prezentarile in fata lui Sally, care adreseaza intrebdri potrivite
pentru fiecare dintre acestea. Acest lucru trebuie sa fie o surprizd pentru Sally, asa
incat persoana careia i s-a atribuit sarcina de a o interpreta ar trebui sd apara pe scena
in acel moment, total pe neasteptate. (Fotografia lui Sally ar trebui sa fie inlocuita cu
cea a persoanei care o va interpreta pe Sally. Pentru a face ca lucrurile sa devina chiar

mai interesante, imaginile ar trebui sa fie editate, astfel incat sa o plaseze pe Sally in

tot felul de locuri si contexte deosebite.)

4. Oriunde exista o oglindire veseld, luminoasi/ puternica / aspra/ armonioasa ...
include-ma si pe mine!
Durata: 40 de minute
Obiective:
- Incurajarea flexibilitatii in gandire;
- Cresterea gradului de constientizare asupra faptului ca viziunea noastrad asupra vietii
se bazeaza pe proiectii, asadar cauzele de stres nu sunt nici ele atat de serioase.
Cum se procedeaza?
Participantii sunt rugati sd se grupeze 4 cate 4, iar fiecare echipd primeste o tema de
improvizatie. Ei vor inainta pe scena, stand cu spatele la public, iar chipurile lor vor putea

fi vizualizate 1n oglinzile pe care le vor tine acestia.
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5.Da, si...

Durata: 15 minute

Obiective:

- Cultivarea spiritului de echipa;
- Stimularea creativitatii.

Cum se procedeaza?

Coordonatorul rosteste o propozitie asociatd cu una dintre povestile din exercitiul
precedent (tema de improvizatie). Urmaétorul participant spune “Da, si ...” (venind in
completarea la ceea ce a fost spus anterior) sau “Da, dar ...” (venind in contradictie) si
continud “povestirea”. Participantii se opresc doar atunci cand coordonatorul opreste timpul
acordat. In cazul in care acestia intimpina probleme in a veni cu idei noi, coordonatorul

poate oferi ajutor.

Evaluare — Sally Spune ...
Durata: 5 minute
Obiective:
- Sa primeasca feedback si sda evalueze impactul atelierului de creatie asupra
participantilor;

- Sd incurajeze participantii sd-si evalueze propria participare.

Cum se procedeaza?
Participantii sunt rugati sa evalueze atelierul de creatie. La final, ei vor intocmi o listd cu ce
ar putea spune Sally despre activitatea de nascocire a povestii de la exercitiul precedent.

Fiecare participant trebuie sa contribuie cu un cuvant care ar putea fi adaugat in lista.
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5. Ateliere de creatie in aer liber

1.Graffiti

Obiectivele atelierelor de creatie sunt aducerea impreuna a tinerilor care sunt expusi
riscului de burnout si care sunt pregatiti sd-si impartaseasca pasiunea pentru culturd si arta.
Facand acest lucru, am reusit sa le imbundtatim simtul apartenentei la grup si la comunitatea
locala.

Te invitam la atelierele de graffiti, care fac posibile exprimarea de sine si exprimarea
artistica a tinerilor. De asemenea, atelierele ne ajuta sa analizim modul in care arta graffiti
poate sprijini comunitatile locale sa infloreascd, mai ales atunci cand artistii sunt integrati
in procesul de planificare.

Varsta medie a participantior este intre 14-20 de ani. Cei care sunt minori, au sub 18
ani si trebuie sd fie insotiti de parintii lor, sau supravegheati de catre reprezentantii centrelor
pentru tineri.

Atelierele graffiti reprezintd o modalitate grozava de pulverizare a vopselii pentru a
crea artd stradald. Tinerii au avut ocazia sd “sd pund ména pe cutiile pentru pulverizare™ si
si-si creeze propriul desen graffiti. In timpul atelierelor, acestia au dezvoltat “un control
mai bun al cutiei” cu ajutorul unui spray pulverizator. Participantii pot dobandi atat
cunostinte teoretice, cat si abilititi practice. In termeni tehnici, participantii au invitat despre
diferitele fonturi din stilurile graffiti si tendintele actuale in domeniu. Ei experimenteaza
“un control mai bun al cutiei”, abilitatea necesara pentru a obtine rezultate bune cu ajutorul
unui spray pulverizator. Artistii si formatorii trebuie sa instruiasca toti participantii despre
cum sa obtind cele mai bune rezultate.

In urma acordului incheiat cu municipalitatea din Nisa, echipa Mitra France a
alocat spatiul (un zid — mur d’expression libre - zid pentru exprimare liberd) pentru
organizarea a 3 zile pline de ateliere de graffiti, care s-au desfasurat in perioada 22-24 iunie

2021, in cartierul Las Planas din Nisa.
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Atelierele graffiti au reprezentat o metoda grozava de a aduce impreuna grupul nostru
tinta. Insa nu numai!

Atelierele au ajuns pana la variate grupuri de persoane, din contexte socio-culturale
si religioase variate. Ne-am asigurat cd membrii din familiile tinerilor, precum si actorii
societitii civile, au participat la ateliere. In primul rand, graffiti permite organizatorilor si
afle care sunt perspectivele tinerilor, prin folosirea de tehnici captivante si creative. In cursul
primelor zile, inainte de crearea unei versiuni finale a graffiti-ului, tinerii au scris si au

schitat raspunsuri la o problema specifica de care sunt interesati.

Echipa Mitra France a dedicat una dintre intalniri pentru studiile de caz, in scopul de

a identifica diferite exemple de practici graffiti. A fost de utilitate sa descoperim cum sa

identificim aceste exemple, in functie de denumirile dupd care sunt recunoscute. De

exemplu, am adus in discutie “Spate in spate - Back to back” — un termen graffiti care

inseamna ca graffiti-ul acopera peretele de la un capat la altul. Vom vedea ca graffiti este
considerat o forma de “desen vernacular” si de subcultura.
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In timpul primului atelier de creatie, formatorii au scos in evidenta istoria sub-culturii
graffiti, care a impartasit multe legéturi cu alte expresii ale culturii pop, cum ar fi muzica
hip-hop/rap, break dance, beat box, si moda. Participantii au putut observa in ce mod aceste
grupuri au impartasit obiective similare in folosirea talentelor sau intereselor specifice
pentru a-si exprima propria identitate, sau alte probleme particulare, pe care au simtit ca
trebuie sa le aduca in discutie in mod public. Aceasta discutie a permis punerea in paralel a
viziunilor variate si observarea intereselor, valorilor si aspiratiilor tinerilor contemporani
din comunitatea locald. De asemenea, am avut ocazia sd observam interactiunea dintre vechi

si nou, “traditional” si “la moda”.

In cursul celui de-al doilea atelier, participantii au pregitit zidul (vopsit in fundal
alb). Apoi, au elaborat o schitd pe hartie. Ulterior, participantii au realizat, cu ajutorul
creioanelor, o versiune maritd a schitei de pe perete. Abia dupa aceea, ei au inceput sa

foloseasca cutii de spray pentru a colora peretele.

Prin urmare, tinerii au invatat cum sd creeze si sd lucreze cu un caiet de schite, pe
care artistii graffiti 1l folosesc pentru a-si proiecta si dezvolta ideile artistice. De asemenea,
si-au insusit concepte precum fag - semnaturd, etichetd stilizatd; one-liners’ - eticheta
realizatad printr-o miscare continud, cu ajutorul unui instrumente de scris, fiind necesar ca
duza instrumentului de scris s nu se ridice de pe panza pana cand eticheta nu este completa;
throw-ups - taguri, semndturi sau etichete elaborate, avand culori distincte pentru corpul si
conturul literelor; dub - stil graffiti executat cu vopsea pentru argintare sau cromare; pieces
- paneluri cu o graficd complexd, bogata, folosind culori, forme cu efecte 3D, precum si alte

stiluri si tehnici variate.
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Echipa Mitra France a pus in discutie aspectele legate de comunicare si pe cele
simbolice din arta graffiti. In timpul atelierelor de facilitare, tinerii au putut observa diferite
marcaje culturale sau etnice care pot fi aplicate la graffiti dintr-o anumita zona, regiune sau

tard. In acest context, am analizat arta graffiti ca sistem activ si organic de simboluri.

In consecinta, acest lucru va permite echipei Mitra France sa creeze o anumiti
dinamica de grup si sd incurajeze participantii pentru a intra in dialog si a face schimb de
cunostinte si idei intr-un cadru multicultural, scopul fiind conceperea unei piese artistice
comune. Pana la sfarsitul perioadei de derulare a atelierelor, participantii sunt capabili nu
doar sa-si creeze lucrarea graffiti, dar si sa interpreteze nuante variate in arta graffiti. Cea
din urma competenta ar putea fi, de asemenea, valoroasa pentru angajatii ONG-urilor locale

si actorii societdtii civile.
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Formatorii de la Mitra France au folosit la toate atelierele duze pentru spray
pulverizator nou-noute, aigurandu-se ca vopseaua curge liber. De asemenea, am avut grija

de siguranta fiecaruia, furnizind masti si manusi atunci cand a fost necesar.

Atelierele de creatie au oferit participantilor posibilitatea de a-si folosi imaginatia
vizuald, si de imortaliza sentimente si opinii care, altfel, ar putea fi ratate. Aceastd abordare

a subliniat cateva raspunsuri interesante, pe care nu am putea sa le obtinem altfel.

Pe parcursul deruldrii atelierelor, participantii au dobandit cunostinte holistice despre
arta graffiti. Pe de o parte, acestia au invatat despre pilonii acestei arte - istoria, ideile,
valorile. Pe de altd parte, si-au Insusit notiuni despre aspectele “tehnice” ale graffiti-ului, iar
acum sunt capabili sd-si creeze propriile creatii artistice. Mai mult decat atat, ne asteptdm

ca tinerii sd reuseasca sd interpreteze si diverse lucrari graffiti.
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Obiectivul final al atelierelor l-a constituit prevenirea sindromului burnout si
responsabilizarea tinerilor prin consolidarea legdturii lor cu patrimoniul, comunitatea si

valorile europene.

In cursul momentelor de discutie de la finalul activitatii, tinerilor le-a placut sa faca
schimb de opinii cu echipa organizatoare. Acestia au fost deschisi si onesti, povestindu-ne

despre experientele lor. Acest lucru a contribuit la implicarea 1n activitate.

Rezultatele atelierelor au aritat promititoare. In derularea atelierelor graffiti, am
invatat cateva lectii importante care ne pot servi ca idei de bazd pentru alte activitati

colaterale realizate de ONG-ul Mitra France si alte organizatii implicate.

In primul rand, abordarile inovatoare au fost lansate de tineri. Ei au schimbat desenul
planificat initial, oferind o interpretare mai diversd si mai putin rigidd. Mitra France a
beneficiat de sprijinul municipalitédtii din Nisa pentru a implementa aceste ateliere, prin
avansarea obiectivelor de prevenire a sindromului burnout, in acord cu planul de initiative

pentru tineri al municipalitétii.

O alta lectie importanta este aceea ca am avut norocul de a alege artistul cu atitudinea
cea mai potrivitd care ar putea ajuta tinerii s se conecteze in mod puternic la obiectivele

comunitatii.

Atelierele de creatie au fost de real ajutor in recunoasterea problemelor si
provocdrilor cu care se confruntd communitdtile locale, cum ar fi nevoia de mobilitate in
afara zonei 1n care trdiesc, necesitatea de imbunatétire a abilitétilor lingvistice ale tinerilor

si descoperirea unor oportunitati variate.
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In plus, atelierele au ficut posibila identificarea beneficiilor pe care le-au avut
intdlnirile artistice creative implementate la nivel local. Energia pozitivd generatd de
interpretarile creative poate avea efecte catartice, in special pentru grupurile marginalizate

si alienate de tineri.
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2.Yoga

Sindromul burnout se referad la presiunea psihologicd cumulatd cu diferiti agenti
stresori. Se manifestd adesea ca o senzatie progresiva de extenuare de-a lungul timpului
atunci cand incerci sa faci prea multe lucuri deodata.

La Yoga, deoarece invatdm cum sd raméanem intr-o stare meditativa relativa timp de
24 de ore pe zi, este foarte usor sa observam cind incep sa ne scape lucrurile de sub control,
oricare ar fi motivul in cauza. Insa, putem indrepta rapid situatia intorcandu-ne la o stare de

spirit de neutrd. Punem accentul pe disciplina si starea de detasare.

La Yoga, incercam sa construim obiceiuri pentru o viatd sandtoasd, in care urmezi
un regim alimentar strict, esti atent la ceea ce mananci, la ora la care te trezesti sau ora la
care mergi la somn, reduci consumul de carne, alcool, medicamente si crestem treptat timpul
pe care il petrecem rugandu-ne/facand meditatie/exercitii de respiratie/de practicare a
posturii.
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De asemenea, incercdm sa ne petrecem timpul cu oameni care impartasesc aceleasi

valori, care ne sprijind si ne motiveaza sd mergem mai departe in viatd si sd trecem peste

orice obstacol cu care ne-am putea confrunta in prezent.

Autoingrijirea include:

Participarea la actiuni de autoingrijire be bazd si gasirea unui echilibru intre

muncd/studiu, relaxare si odihna

Alimentatie adecvata si miscare
Construirea unei conexiuni puternice cu colegii si supraveghetorii
Echilibrarea cu alte forme de munca/ activititi

Identificarea dificultdtilor specifice - prin cercetarea istoricului personal sau a

comportamentelor negative de adaptare

Implicarea 1n relatii si activitati care restaureazd SPERANTA
Cunoasterea de sine

Gasirea unei forme de consultantd suport si terapie

Cresterea arsenalului terapeutic

Cultivarea intereselor in afara muncii/scolii

Dobandirea de cunostinte despre tehnica mindfulness/tehnica meditatiei
Inceperea unei practici spirituale/religioase

Deprinderea exercitiilor de respiratie (antrenante/pentru calmare/neutre)
O expunere mai mare la soare

Dorirea de fericire pentru ceilalti

Fa lucruri care te aduc mai mult in propriul corp - fa mai multd miscare, danseaza,

aleargd, fa exercitii de intindere, plimba-te in natura, fa yoga, tai-chi sau chi-gung.
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6.Ateliere bazate pe metode non formale

Invatarea non-formali se desfisoari in afara mediilor de invatare formala, dar intr-
un context organizational. Acest tip de invéatare se bazeaza pe stdpanirea unei activitati, iar
efortul este cel mai important. Nu este necesar sa se urmareasca o programa oficiald sau ca
activitatea sa fie reglementatd de o evaluare. De obicei, invétarea non-formala se desfasoara
in comunitatile locale. Intr-un context scolar, aceasta poate avea loc in exterior sau in
interior. In acest caz, se recomandi ca toate activitatile sa se desfasoare in aer liber. Cele

mai multe scoli dispun de un spatiu in aer liber in comunitatea locald din care fac parte.

Walk and talk

Walk and talk’ este un termen general care este folosit pentru a descrie o activitate
terapeuticd in care terapeutul si clientul merg impreuna la o plimbare in diferite cadre in aer
liber, in timpul sedintelor de terapie (Revell & MclLeod, 2016; Doucette, 2004; Hays, 1999).

In aceastd parte a atelierului va fi folosita o metodd denumitd “walk and talk”.
Aceasta este 0 metoda ce incurajeazd conversatia spontand, deoarece vorbitul devine mai
usor o datd cu mersul. Prin “exploatarea” corpului si a simturilor in fata naturii, participantii
reusesc deseori sa se simtd mai confortabil. Metoda poate incuraja la mai multe discutii si
adresarea mai multor intrebari, care s-ar putea sa nu se desfasoare intr-un cadru amenajat
sub forma unei incaperi, acest lucru contribuind la o mai buna intelegere.

Utilizarea metodei “walk and talk™ faciliteazd construirea relatiilor cu ceilalti.
Experientele pe care le construiesti cand te afli in miscare impreund cu alte persoane sunt
mai profunde si mai semnificative. Comunicati si interactionati intre voi, dar si cu mediul
inconjurétor, totodata.

Cand folosesti aceastd metoda, ideea este ca ar trebui sd folosesti mediul local.
Descopera activitatea pe care doresti s-o realizezi, dar nu planifica totul in cel mai mic

detaliu. Este important sa se creeze ceva in timpul plimbarii pentru ca aceasta sa fie
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consideratd o metoda non-formald. Nu ezita sa ai cat mai multe optiuni in cazul in

care activitatea initiald nu poate fi realizatd asa cum ti-ai propus.

Precizari metodologice:

Foloseste zona locald pentru a efectua toate activitdtile. Daca este o activitate ce dureaza
intreaga zi sau este nevoie sd parcurgi la numitd distantd de la scoald, este intelept sa
organizezi din timp aprovizionarea cu hrand. Retine faptul ca pot fi realizate toate
activitatile, insd tinerii trebuie sa fie pregatiti s se imbrace corespunzator conditiilor
meteorologice.

Inainte de a incepe o activitate, este esential sa te familiarizezi cu metoda "walk and talk",

astfel incat tinerii sa profite la maximum de pe urma acesteia.

Activitati
De vreme ce vom interconecta toate seturile de instrumente din acest proiect, modulul de
fatd va contine activitti legate de artd, artizanat, tehnici de relaxare si de teatru. Toate

activitatile din cadrul acestui proiect se vor desfasura in aer liber.

Yoga

Unele studii arata un efect benefic al practicarii de yoga asupra calitatii vietii, care se reflectd
printr-o stare de bine crescutd, mindfulness si autocompasiune, precum si un nivel redus de
stres, anxietate si depresie.

Tinerii se dezvolta si invata folosindu-se de judecata, dar si vorbind unul cu altul. Relatiile
puternice si sdnatoase creeaza o bazd solidd ce permite individului sa se dezvolte puternic
si sdndtos. Acum, ei vor experimenta sd-si dea seama ceea ce le place, ce vor sa faca si cu
cine vor sa-ti petreaca timpul. Sa faca acest lucru, tot asa cum ar trebui sd-si apere valorile
si sd nu piarda legdtura cu corpul lor, nu este usor.

Este important sa ai o imagine clard despre ce Inseamna yoga cu adevarat, Tnainte de a te
inscrie la o sesiune. Explicdm cu grija ca nu are nicio legdtura cu atingerea unor obiective.

De asemenea, trebuie sd explicadm ca toatd lumea practica yoga tindnd seama de propriul
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corp si de propriile conditii, astfel incit sa nu depasim limitele. Yoga inseamna ascultarea
propriului corp si gdsirea instrumentelor care ne pot ajuta in vindecarea propriei persoane,
precum si a grupurilor. Prin intermediul yoga, tinerii pot s se reuneascd la un nivel in care
li se permite sa se intalneasca pe picior de egalitate. In acest fel, ei pot construiasca relatii
unii cu ceilalti, relatii bazate pe intelegere si acceptare.

Yoga a fost folositd dintotdeauna in diferite culturi. Prin practicarea de yoga, observam
efecte pozitive clare asupra corpului, deoarece cuprinde intreaga fiintd si creeazd un
echilibru in corp si suflet. Deseori, bolile mintale si fizice au legéturd cu anumite blocaje
din corp, iar aceste blocaje pot debuta si se pot dezvolta in organismul uman la o varsta
timpurie. Pentru a preveni si contracara acest lucru, ar trebui sd incepem sa ne traim viata
cat mai curand posibil si sd oferim instrumente cu efect de promovare a sanatatii. Aceste
instrumente sunt foarte importante pentru tineri, deoarece stim ca ele protejeaza corpul si,

in acelasi timp, intaresc mentalul.

1. Yoga in aer liber

Inseamna a te apropia cat mai mult posibil de naturd si de sinele interior. Aceasta
activitate poate fi desfasurata la mare, la munte, in padure sau in orice alt loc pe
care 1l consideri linistitor. Cel mai important lucru este sa te simti in siguranta si

5

relaxat.

Precizari metodologice:
Nu ai nevoie de o suprafatd intinsa. Se poate sa te intinzi si pe suprafata pe care o ai
la dispozitie. Dacad nu ai un covor pentru yoga, poti folosi un prosop, dar cel mai

bine este sd poti examina tactil suprafata.
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2. SUP yoga

Aceasta este o activitate pentru cei avansati si care vor s progreseze in yoga. Vei

avea nevoie de o placa de surf stand up.

Precizari metodologice:

In cadrul acestei activititi, este esential si te gandesti la sanitatea, mediul
inconjurdtor si siguranta ta. Asadar, este important ca participantii sa poarte veste de
salvare in timp ce desfisoard aceasta activitate. Inainte de a desfasura o activitate,

citeste cu atentie normele interne referitoare la sdnatate, mediu si securitate.
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Meditatia

Meditatia si mindfulness nseamna sd fii prezent In momentul actual. Practicand acest
lucru, reusim sd ne imbunatatim gandirea si sa trdim in prezent, si nu in trecut sau viitor.
Adesea, anxietatea si depresia au legiturd cu ganduri si sentimente legate de trecut sau
viitor. Exista cateva studii care arata ca exercitiile de meditatie zilnica pot preveni

anxietatea si depresia.

Meditatia inseamna cugetare adanca sau reflectie. Este vorba despre gasirii pécii interioare
prin separarea de gandurile care iti strabat incontinuu prin minte. Inainte de toate,
meditatia te poate Invata cum sa preiei controlul asupra propriei minti. Dintre toate miile
de ganduri care iti zboara prin minte, multe dintre ele au legatura cu situatii pentru care ai
putea fi ingrijorat sau stresat. lar acest lucru te poate epuiza mental cateodatd. Meditatia te
poate invata cum sa devii un "observator" al propriilor ganduri. Prin aceasta se intelege
faptul ca inveti cum sa iti vizualizezi gandurile din exterior, iar in acest mod poti deveni
stapanul propriilor ganduri. Ca urmare a acestei constatari, studiile au aratat, printre altele,
ca meditatia are capacitatea de a imbunatati concentrarea, de a oferi mai multa energie si

de a reduce stresul.

Ar merita sa gasesti un loc stabil, de vreme ce, in cele din urma il vei asocia cu meditatia.
Dacad ai posibilitatea, un loc in natura va fi minunat. Natura are un efect pozitiv asupra
mintii, iar astfel reusim sa ne deschidem impresiilor, mirosurilor si sunetelor. Asadar, este
un loc placut in care iti gdsesti pacea si poti reflecta. Asaza-te apoi intr-o pozitie relaxanta.
In continuare, incearca sa iti eliberezi mintea de ganduri si concentreazi-te numai asupra
respiratiei. La inceput, acest lucru poate parea complicat, insa, pe madsura ce practici

meditatia, vor apdrea tot mai putine ganduri perturbatoare.
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Shinrin-Y oku

Shinrin-Yoku este o metoda terapeutica bazata pe dovezi stiintifice. Terapia
sprijind sdndatatea, starea de bine si aduce beneficii prin pastrarea unui contact
apropiat cu padurea si alte medii naturale. Ponturi pentru diferite activitati pot fi
imbrdtisarea unui copac, o baie la padure, mersul desculf, sau ascultarea sunetelor

din natura.

Precizéri metodologice:

Este important sa ai suficient timp la dispozitie, astfel incat sd poti avea ocazia sd te

relaxezi si sd diminuezi stresul.

Exercitiu in prezenta

Sarcind de lucru individuala

1. Gaseste un loc 1n care sd petreci 5-7 minute odihnindu-te. Petrece putin timp
doar respirand si incercand sa-ti intipdresti in minte imprejurimile. Dupa cateva
minute, te gdndesti la diferite simturi si lasi Imprejurimile sa iti vorbeasca. Vazul,
auzul, gustul, mirosul si pipaitul. Inainte sa mergi mai departe: ai putea sa exprimi

in cuvinte starea de spirit in care te afli?

In urmatoarea ta drumetie, ar trebui sd te plimbi foarte incet, in tihna. 1/3 din ceea ce
faci de obicei atunci cand te indrepti cédtre un anumit loc. Fii atent la aspectele

microestetice din naturd. Poti gasi “un prieten” special care iti atrage atentia?
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a) Poti sd realizezi un "Haiku" bazat pe intdlnirea cu acest "prieten"?

b) Fotografiaza un prieten al naturii si spune-i “la revedere”.

Precizari metodologice:

In cadrul acestei sarcini de lucru, te vei gandi la (ideea de) apropiere. Foloseste

mediul nconjurdtor, limit the task to an area, incearca sa determini tinerii sa se

concentreze asupra propriei prezente.

LA CVARL 1AL

[

An ocean voyage.

As waves break over the bow, The +rce shape T blew

the sea welcomes me. From a litle drop of pawnt

Looks like a dancer

-Kim

Arta

Arta este un termen colectiv care desemneaza fenomenele realizate de mana omului.
Aceasta este creatd in scop decorativ , dar si pentru a impartasi o experientd, o poveste sau
un sentiment. La origine, arta include pictura, sculptura, desenul si arta grafica. In perioada

recentd, sunt considerate arte si fotografia, arta textila sau cea video.
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2. Tur de arta stradala

Arta stradala reprezinta diferite tipuri de artd vizuala care sunt create Intr-un spatiu
public. Deseori, se aplica spray pulverizator sau vopsea pe cladiri sau borduri. De
asemenea, poate fi vorba de Tmpletituri integrate pe copaci si sculpturi, sau poate fi
arta luminoasa. Arta stradala moderna este folosita ca o modalitate de a comunica cu

oamenii de pe strada, adesea pe teme sociale sau politice.

Cele mai multe dintre marile orase dispun de arta stradala. Ideea acestei activitati
este sd mergi la o plimbare pentru a descoperi aceasta arta si sd creezi teme pentru

acasa pentru ceea ce observi pe parcursul drumului.

Precizari metodologice:
Exemplu de teme universale asociate cu un tur de artd stradald, care pot fi utilizate

indiferent de oras si loc. La ce te gdndesti cind observi aceasta artd? Ce fel de emotii

trezeste in tine?

3. Land art - arta in peisaj

Land art - arta in peisaj, se referd la folosirea naturii si a proceselor din naturd ca
parte a unei opere de artd. Proiectele asociate cu land art au adeseori o durata limitata,

intrucat sunt create modele sau
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simboluri in zapada, cAmpuri sau nisip. De asemenea, pot fi si constructii durabile,

dar trebuie sa reziste la conditiile meteorologice si la vant.

In cadrul acestei activitéti, vei duce la plimbare unul sau mai multe grupuri. Vei
merge la plimbare n zona locala si vei descoperi un loc in care vei gési inspiratie
pentru a crea un tip de arta in peisaj. O data ce ai gasit locul, este important sa

colaborati in ceea ce priveste procurarea materialelor si elaborarea ideii.

Precizari metodologice:

Aceasta activitate este o alegere grozava daca nu locuiesti intr-un oras mare si ai

acces la artd stradald. Este un exercitiu alternativ, care poate fi efectuat oriunde te

afli.
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4. Tagging
Tagging-ul se referd la actiunea de creare a unei forme de artd pe suprafete cum
sunt zidurile, care nu sunt proprietatea autorului, dar a fost invadata de acesta.
Tagging este o forma de artd stradala si este deseori denumitad vandalism, dar este
important sd distingem intre arta stradala de calitate si cea de proasta calitate. Multi
artisti stradali se bucurd de permisiunea de a-si crea propriile lucrari. Atunci cand
arta stradala este realizatad intr-un mod corespunzdtor, ea poate avea scop decorativ,

si in special daca aceasta este adaptatd imprejurimilor.

In cadrul acestei activitdti, vei eticheta un zid, o usa sau o placd. Daca ai de gand sa

faci acest lucru intr-un spatiu public, este esential sd beneficiezi de permisiune.

Precizari metodologice:
Vei avea nevoie de tuburi de spray sau vopsea. Este posibil sa iti trebuiasca si

pensule pentru vopsit. Daca vrei sa vopsesti o placd, trebuie sa faci rost de una.

Realizarea produselor artizanale

Artizanatul este puternic legat de cultura si naturd. Este important sd te concentrezi
asupra aspectelor practice ale acestei activitati. Viata in aer liber si produsele artizanale
promoveaza comunitatea si cooperarea. Atentia noastra ar trebui sd se concentreze asupra
a ceea ce fac participantii si despre ce este vorba in practica de care sunt absorbiti acestia.
Activitdtile impun existenta unor masuri practice pentru ca participantii sd se bucure de o

experientd pozitiva.
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Bat pentru drumetii

Iesi la o plimbare In comunitatea locala si gaseste un bat lung. Apoi fixeaza in cuie
un bat pentru drumetii. Poti decide singur daca vrei doar sd dai scoarta jos si sa

realizezi un maner sau un model pentru baf.

Precizari metodologice:
Ai nevoie de raclete pentru toti participantii. Nu este nevoie sa fie dintre acelea
scumpe.

Asigura-te ca tinerii nu gasesc un bdt care este putred. Dupd aceea, ei nu vor putea

sa 1l fixeze in cuie.

Prinzitor de vise

Incepe prin a colectiona materiale naturale precum crengi, paie, frunze, flori, conuri
si alte lucruri pe care le-ai putea gasi In naturd. Nu existd nicio decizie finald cu
privire la modul in care ar trebui sd arate un prinzdtor de vise. Mai jos vei gasi

inspiratie pentru diferite modalitati in care il poti confectiona.
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Precizari metodologice:
Aceasta poate fi o sarcind de lucru grozava pe care sa o realizati impreuna. Poate ai

putea realiza un prinzator de vise de dimensiuni mari, pe care sa-1 agiti in clasa?

3. Perne de sezut
Lana este un material natural care poate fi utilizat pentru a confectiona multe lucruri
diferite. In cadrul acestei activititi, poti realiza o perna de sezut. Tu i vei decide
culoarea, forma si grosimea. O activitate placutd ce poate fi realizatd in aer liber,
intrucat s-ar putea sd se creeze putind murdarie din cauza apei cu sdpun, pe care o
folosesti pentru a impasli lana.

AVETINEVOIE DE URMATOARELE:
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Pasla (sau 1and si suport), aproximativ 160 g pentru fiecare pernd de sezut
Bile (una pentru fiecare cercetas, eventual una poate fi impartita de doi)
Sapun verde lichid (fara fosfat)

Sticlad cu pulverizator pentru apa si sdpun

Folie cu bule sau scandura de spalat rufe

Foarfece

Prosop

Acces la spalatorie

Precizari metodologice:

Pregéteste o tava sau altd suprafata de folie cu bule si apd pentru impaslire. Foloseste
aproximativ 1 dl de sdpun verde la un litru de apa. Apa ar trebui sa fie calduta la
atingere si sd aiba aproximativ 40 - 45 de grade. la apa intr-o sticld cu pulverizator.
Intinde un strat de 14na: incearca sa extragi din el fulgi subtiri de 14na si intinde-le cu
fibrele in aceeasi directie. LL4na se increteste cel mai mult in lungime. Prin intinderea
a cel putin doua straturi de lana cu camp dublu de ace, acestea se vor increti aproape
uniform in ambele directii. (aproximativ 30%). Adica, daca perna de sezut ar trebui
sd aiba dimensiunile 40 cm x 30 cm, trebuie sa incepi cu aproximativ 52 cm x 39 cm.

Pulverizeaza stratul cu apa si sapun.

Intinde noi straturi de lana, cu fibrele in toate directiille si pulverizeaza cu apa si

sdpun intre acestea. Ar trebui sd ai cel putin 4 echipe, preferabil 6.

Adauga mai multd apd cu sdpun si stoarce apa din 1ana. Asigura-te ca este destuld
apd peste tot. Poti verifica acest lucru luand un strat de folie cu bule si storcand in
mod uniform. Ar trebui apoi ca apa cu sdpun sa se scurga cand realizezi miscari de
presare. Nu ezita sa verifici si sub 1and, asigurandu-te ca nu gdsesti locuri fard apa. E

mai bine sa fie prea multd apa decat prea putina.
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Cand ai destula apd, acoperd folia cu bule si incepe sa realizezi miscéri circulare de

frecare. Adaugd putina apa peste bucata de plastic, si va aluneca mult mai usor.

Daca vrei sa te asiguri cd obtii niste margini frumoase, poti mai intéi sa realizezi
miscdri de frecare uniforma pe intreaga suprafatd, astfel incat sd incepi procesul de
impaslire. Apoi indeparteaza plasticul si incepe sa ii indoi marginile dupa cum

doresti. Scoate din nou plasticul si continua actiunea de frecare.

Cand toate straturile sunt frecate foarte bine (incearca sa ridici putin materialul si sa
vezi daca s-au desfacut straturile sau au devenit un iIntreg), pdstreaza plasticul si
ruleaza totul intr-un rulou. Ruleaza inainte si inapoi ca si cum ai rula cu un sucitor,
de aproximativ 30 de ori.

Deschide din nou ruloul si ruleaza totul in directia opusd, apoi ruleazad inainte si
inapoi.

Deschide din nou ruloul, rasuceste suprafata si repetd miscarea de rulare in ambele
directii pe cealalta parte.

Deschide pentru ultima datd ruloul si indeparteaza plasticul. Clateste si stoarce
suportul intr-o cuva de apa caldda cu sapun verde, ca sd se impasleasca in mod

corespunzator inca o data.

In cele din urma, clateste-1 in apd curata, stoarce cit mai multa apa si ruleaza-1 intr-

un prosop, pentru a se usca.

Daca doresti sa fie si mai impaslitd, o poti pune la masina de spdlat la 60 de grade.

Utilizeaza un sac pentru spalarea rufelor!
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Precizari metodologice:

Aceasta activitate necesitd rabdare. La final, insa, le va da tinerilor sentimentul ca

stdpanesc deprinderile.

4. Coronita din materiale naturale

Aceastd activitate este potrivitd pentru toate anotimpurile. Poti sd folosesti doar
acele materiale care se gdsesc 1n naturd in acea perioada. Se pot confectiona o
coronita cu flori pentru usd, o coronita din flori pentru péar sau un ornament din
flori. Iesi la plimbare si géseste un loc intr-o padure, de-a lungul mérii sau pe o
pajiste intr-un parc. Pe parcurs, poti aduce materiale naturale si iti poti confectiona

0 coronita.

Precizari metodologice:
Acum, doar imaginatia este cea care care stabileste limitele privind modul in care
sa realizezi o coronitd. Nu ezita sd folosesti aplicatia “Pinterest” ca sursa de

inspiratie.
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Activitati de teatru

1. Povesti in jurul unui foc de tabara
Povestitorul trebuie sa se distreze spunand povestea. Pune-te intr-o postura
caraghioasa. Sa fii rigid sau formal distrage atentia de la povestire si 1i face pe
ascultatori sa se simta incomod.
Stai in contact fizic apropiat. Cu cat mai aproape, cu atat mai bine. Contactul vizual
este absolut necesar.

Creeaza o atmosfera linistitd. Rosteste cuvintele tipand este timpul sa o faci.
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Precizari metodologice:

Exercitiul presupune ca acesta sa fie realizat cu un grup de tineri care se cunosc foarte
bine, au incredere unii 1n altii si Tn ei Insisi. Se poate aprinde un foc oriunde va aflati.

Pune la dispozitie tot ce este nevoie in mediul in care va aflati pentru a inlesni

actiunea.

Cercul sentimentelor

Initiati activitatea cu toatd lumea stand intr-un cerc mare. O persoand incepe prin a
povesti cum s-a simtit in cursul zilei, realizand, in acelasi timp, o dramatizare. In
acest moment, poti apela la expresiile faciale, limbajul corpului si tonul vocii.
Persoana care urmeaza in cerc procedeaza la fel si apoi tu continui, pand cand toata
lumea relateazd si dramatizeazd modul in care s-a simtit. Urméatoarea sarcind este s
descrii si s dramatizezi chiar tu felul in care ti-ai dori sa te simti. Foloseste aceeasi

metoda ca cea de la exercitiul precedent.

Precizari metodologice:
Un exercitiu grozav pentru acei tineri carora le este greu sa exprime in cuvinte cum
se simt. Pentru unii, poate fi o provocare sa aiba suficientd incredere in sine pentru

a fi sinceri privind felul in care s-au simtit azi.
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3. Jocurile cu vikingi

In videoclipul de mai jos, sunt prezentate mai multe activitati diferite dintre care poti
alege. Te poti implica in toate activitatile sau poti alege doar cateva dintre ele. In
unele dintre exercitii este vorba despre a lucra impreund, in altele despre fortd si
rezistentd, iar in alte cateva, despre tactici. Lucrul cel mai important este ca acest tip
de exercitiu ar trebui sa contribuie la dezvoltarea motivatiei si a spiritului ludic. Ar
trebui sa fie distractive si sa creeze experiente pozitive.

https://www.facebook.com/age.vigane/videos/3993061967381161

Precizari metodologice:
Va fi un avantaj daca dispui de o suprafata intinsa, precum un gazon. Pentru unele
dintre exercitii va trebui sa aduci franghii, dar poti gasi in aer liber betele de care ai

nevoie.
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