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Cuprins 

 

 

 

1. 6 

2. 4 

3. 4 

4. Ateliere de teatru 7 

5. 55 

6. Ateliere bazate pe metode non formale 64 
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Introducere 

 

- în contact cu 

au fost martori la  

 sprijinului este 

, 10-20% dintre 

 

la mijlocul vârstei de 20 de ani

tinerii cu vârste între 10-

 

r, stresul indus de sistemul 

 

 -o 

 

imarea  

 manifestarea reac iilor de surpr  , 

area 

în favoarea unui grup nou de colegi, exagerate 

familiei. 

  

 



 

4 
Joy project- Innovative, Recreational, Stress Relief Youth Empowerment Strategies 

(Project Id- 2020-1-RO01-KA205-078667) 
 

Efectele sindromului burnout pot duce la conse : 

 

Fenomenul 

surile de salvare 

p  

JOY - Strategi  este un proiect de 

-se tinerilor cu 

vârste între 14- i, profesori, cadrelor 

 

burnout la tineri,  

 solu

de prevenire 

în scopul de a reduce efectele 

consecin ele de la nivelul Uniunii Europene. 

ite adaptare 

la sindromul burnout în rândul tinerilor, 

. Acestea sunt prezentate într- accesibil  

atractiv  prin utilizarea , a unei col

, ateliere de terapie, 

dezvoltarea carierei . 

i set de instrumente pentru ateliere 

de terapie  - Produs Intelectual 3 din cadrul proiect

 caracterelor puternice, consolidarea 

comportamentelor pozitive, sublinierea practicilor  
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 amplificarea bucuriei de  i 

, -

sentimentul de echilibru . 

burnout , 

-

 

. 

Atelierul se  cu un grup de 8 - 20 de tineri, cu vârste între 14  

 teatru, 

-formale.  

Metodele de formare 

 

comunic

 

 la tineri i set de instrumente pentru ateliere 

de terapie   

 cluburi, ONG-uri  

transferabilitate, pentru a promova un mediu socio-

pozitiv , consolideze le elevilor de lor 

nefavorabile, precum i s adoptarea unui  
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 sau alte materiale 

sunt lipite pe un  sau pictate. 

În cursul întâlnirilor, sunt decupate din reviste, iar totul este combinat 

. 

important. Trebuie s   

 

 

 

Atelierul - . 

- -te într-

deschide ochii, ia  imagini din ele, lite

aceste decupaje într-un singur desen   
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-te prin reviste. Desprinde 

se  INDIFERENT DE MOTIV. Nu te întreba DE CE te-

de acele poze -  

 

Fiecare dintr-

unice  

 

 

imaginile 

-l interpreteze. 

 

Timpul de finalizare a sarcinii   
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Resurse: 

Creioane creioane 

Carioci 

 

 

Implementare: 

- -

 -o mare  

 

lupta din acest loc. (Vântul   

 între 

b   

 

Formatorul roage tinerii imagineze stând  cum se simt cu privire 

 

totul pe hârtie. 
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 locul pe care îl 

oc  în lume i cum  . 

 

 

1. aflându-te într-  

2.  -o mare furtun ? 

3.  

4.  

 

Timpul de finalizare a sarcinii   
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3. Un om culegând  

 

 

culegând -un copac. 

 

Culegerea 

-

 lumii spirituale a pictorului. 

 

Resurse: 

 

 

 

Implementare: 

- -te. Ia un 

 Culegând  

 

 

a) Descrie desenul  

  în timpul procesului cu un prieten 
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c) Cum te-  lucrarea? 

cules  -ar putea 

 sau -

) 

Timp de finalizare a sarcinii   

 

5. Met de  pentru reducerea stresului a furiei 

 

 

 

: Reducerea anxiet , transformarea sentimentelor negative în unele 

pozitive  

 

Resurse: 

 

 

Implementare: 

-o -te. Adu-

 - -

sentimente ai -

acele sentim -le pe hârtie  
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printr-un - -

 i rupe-  

 

  le   la atingere

foaie i ceva delicat i  

re, un  

 

d  

1.  

2. S-au schimbat sentimentele tale? 

 

Timp de finalizare a sarcinii   
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5. Desenatul cu ajutorul unui creion 

 

 

 

lucru  

 

M suri: un creion mare, controlat cu 8 corzi  

 

Implementare: 

 - 8 persoane. i-a luat 

un creion, o foaie de hârtie format A1  - -

este controlat de fiecare 

 vârful corzilor  

i  

 

 

1.  

2.  

 

Timp de finalizare a sarcinii  30 de minute. 
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2. Ateliere de artizanat 

 

Artizanatul 

sindromului burnout, deoarece se concentrea , te te relaxezi 

te mai gând

 capacitatea de a conecta corpul  

 -un mod pozitiv. Acestea permit dezvoltarea de 

 au realizat lucrând cu 

iar  artizanale pot deveni din ce în ce mai calitative. Calitatea  de la un atelier 

la altul. 

prevenirea sindromului burnout. Copiii  unii cu  

   

opiii se pot 

bucura de o munc  creativ  excelente. 

 e de artizanat: 

1. Reducerea stresului. 

 

 

 privi 

în ansamblu problemele  în timpul 

 

5. Relaxare. 

6. Un sentiment de împlinire. 

7. Un sentiment crescut de fericire. 
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cognitive 

-  concentreze 

asupra unor 

 

 plus, s-a 

  

Produsele realizate prin propriile puteri pot avea o 

 dar se pot transforma 

 întrucât oamenii vor 

 

. 

Activit  de toate 

vârstele care iau parte la toate practicile acesteia. Astfel, ele pot fi folosite în scopul de a 

preven re de hobby-uri -formale 

oficiale. 

 este foarte  în contextul atelierelor de artizanat, deoarece 

    contribuie la 
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Pentru    sau  care  

arate ca  precum i   pe un fir de 

pescuit i fixate sau   astfel încât (   atârne în 

 orice  

 

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

 

Formatorul  arate   

lucrând în mod independent. 

  
 

                



  

17 
 

     

 

 

 cercei. 

Formatorul a fost Ruta Pels de la ONG-ul Eesti People to People (Estonia).  

alte lucruri u aceasta, 

 

 

 

2.Atelierul de bijuterii realizate manual  

 

 scop 

i ca posibil model, prin folosirea TIC/ unui 

proiector multimedia, a unui calculator  a unui aparat foto digital. 
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-le 

 coliere,   

manual. Primul pas îl constituie selectarea 

prin combinarea într-

  modelului, în 

scopul de a ob ine cel mai bun rezultat. 

 

 din 

a începe atelierul. 

 

 

 

   

 

 

d  
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pentru viitoarele bijuterii, apoi lipirea lor cu polistiren, pentru ca piesele   

acest  -ar putea ca 

-  

-le pe toate separat. 

 

     

 

În cea de-a psesc 

vopselelor acrilice sau a celor pe care magazinul 

 

periile.             
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În cea de-a treia zi, când vopseaua s-a uscat, vom încheia munca 

artizanat, ând clape, catarame  unind toate elementele într- - 

Vom prelucra totul i vom observa rezultatele. 

 

Este in ez

i activitatea de evaluare, 

pentru ca  prim   

 

         

 

 

 precum i d  

 sunt legate în mod direct de prevenirea sindromului 

 

fiecare zi cu un feedback. În acest mod, în calitate de formator, 
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la Eesti People to People (Estonia) din cadrul proiectului JOY. Formatorii 

 

artizanat.  

 

Tiffany (nume complet  Louis Comfort Tiffany, 1848-

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

  

 

 

4. Freze. 
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9. Un ciocan de lipit. 

10. Un marker (ca  

 

 

marcheze  

 

pentru unirea acestora.  

 

   

                  

 

 folosind 
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-2 ore).  

Vârst  poate fi 7+ ani. Atelierul poate fi organizat pentru 1-  sau 

-15 persoane. 
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3.Ateliere de tehnici de relaxare  

 

 

 

 

 
 
Tehnica mindfulness a devenit despre ea adunându-se 

, 

-

r mâi cantonat în -

-  

 

 mindfulness au fost folosite pentru mul

te  

ca mai întâi -  

 de ele. Tehnica mindfulness poate 
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 înapoi la  

 în momentul prezent, consolidezi un nou obicei mental care te poate ajuta 

sau viitor.  

 

Profesorul le poate explica elevilor 

 

-un cadr -

  

 

-  

  

 

: 

 s. 

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

 

   pe 

 sau un cuvânt semnificativ  

 

 Nu-

 sesiunea de relaxare, nu te împotrivi 

-  la  

 -10 minute, opr - -  

 

 

-Cum te-  

-  un punct  

- - ntrarea? 
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-Ce fel de gânduri au fost perturbatoare pentru tine? 

-Cum te-  

 

 

Pentru ,  . 

 care te deprind cu un flux de m  pot produce 

de relaxare

vâslitul, alpinismul. În timp ce simpla angajare  

de stres, ad mindfulness 

pentru elevi. 

 

 presupun  în momentul prezent, acordând 

 

cotidiene - TV în timp ce 

-  asupra  la felul în care 

 

 

 

  

 -

 

 -te apoi pe coordonarea  fii atent la felul în 

   .  

 -

 

 -

 

 

 

-Cum te-  
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-  

-  

 

Timp de finalizare a sarcinii   

 

2.Tehnica vizualiz   

 

 

 

Acest 

 asociate 

 

Profesorul le poate explica elevilor 

 

 -  -

 

 

 

 -  
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 -i -3 

ori. 

 -

 

 -  iar 

 pe gât, pe umeri, 

Apoi, coate e vârfurile degetelor. 

 timentul minunat 

bazinul  

picioarelor. 

 

lor, timp de 2-  

sunt în acest  

-  

 

  

 

  se surprind gândindu-

Ei, bine, e  repete  

 -

lor. 

 -  

 

   

energie bucurie. 

 Între  elevii cum s-  

Timp de finalizare a sarcinii   
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3.  

 

 
 
 
Atunci când te 

 este printr-o stare de încordare

-te, astfel, mai destins i mai calm. , prin relaxarea 

momentul prezent, dar, prin 

a elevilor, precum  

Profesorul le poate explica elevilor 

 

-un cadru -

 

 

 

 - observând totul

 

  

 

 -

n ce mai relaxat. 
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 -  

orice disconfort, relaxându-i din ce în ce mai mult. 

 

   parte  capului  

 

 

 Permite- s -

când dormi. 

 - i cei interni. 

   

 Continu     cot  

 i vârfurile degetelor. 

   cot, i de la cot  

 i vârfurile degetelor. 

   piciorul stâng, de la  genunchi 

 i degetele picioarelor. 

   relaxezi piciorul drept, de la old  

 i degetele picioarelor. 

  

 

Profesorul va  

-Cum te-  

-  

- dificil -a întâmplat 

acest lucru? 

-Cum te-  

-  
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4.  

 

 

 

-

a observa 

 

Profesorul le poate explica elevilor 

 

- -

 

 

 

 ând în picioare sau întins. Pentru 

 

 -

podea. 

  

 -  i iese din corp. 

  

. 

 Apoi simte cum aerul iese din corp. 
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 Adu- aten picioare. Continu . 

-  - aten ia . 

 Adu- aten ia .  

 

 Adu- aten ia .  

 Adu- i -i . 

 Adu- . -  mu chii coapselor i apoi relax -i, pe 

continui . 

 Adu-  - relax -le. tensiune 

? 

 Adu- aten ia . 

. l -  m  relaxeze. 

 Adu- aten ia  stomac. Fii atent la mi e sale, în timp ce ins . 

 Adu- aten ia  piept. . 

 Adu- aten ia umeri. -o prin 

. 

 Adu- aten ia . Ro - -o parte în alta i 

relax - mu chii. 

 Adu- aten ia fe ei.  i, pe m

-  

 Adu- aten ia  

 Continu   i -

-  poart-o cu tine pentru tot restul zilei. 

   

  -  

întoarce- i într-  
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-Cum te-  

-  

-  

-  

-  

- -  

-Ai d -un grup restrâns? 

-  

Timp de finalizare a sarcinii   

 

- 

 

 

 

 

 

 

 din 
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S-a 

 

 benefice ale 

-  

 -

într-  

 

 

 Începe pri - -

-un ritm lent, confortabil. 

 -  Fie ca 

 ca  

 -

data aceasta, spune cu voce tare sau doar în minte: F

.   

 

numele lor între cuvintele de mai sus. 

 -

 

  

 -

 inclusiv pentru cei 
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 Când 

 

  

 

-Cum te-  

- - cat? 

-  

-

vreo dificultate? 

-Cum te-  

-Unde consid  

- -  

-  

 

Timp de finalizare a sarcinii   
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4.Ateliere de teatru 

PASUL 1 

 

: 8 -20   

Durata: 180 de minute 

Resurse  

 

Atelierele de teatru 

lucru. 

 creator dinamic pen  

 

-  

 tot ceea ce îi . 

de confort, atuuri -  

 

Obiective: 

-  

-  

-  

-  
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Durata: 5 minute 

Obiective:  

- s energiz ; 

-  o energie de grup. 

 

 între ei. S  

 

stâng , apoi bazinul  imaginându-  piciorul drept, respectiv piciorul 

stâng. 

cu fiecare set . 

 

 

Durata: 10 minute 

Obiective: 

- ; 

- pre e ; 

 

- , 

 

a 

 

 

 

Durata: 20 de minute 

Obiective: 

- ; 

- s-  

- -  
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-

re din joc. Cei 

unuia dintre cei 2 în cerc , 

 în cerc, iar  

 

 

Durata: 10 minute 

Obiective: 

- ; 

- energizeze; 

- partenerilor de joc. 

 

 ia un loc. 

 La fiecare num , tinerii 

  Apoi se vor ridica de 8 ori, 

 care vor coborî de 6 ori i iar se vor ridica progresiv de 6 ori, de 4 2 

ori. 

 

maginar  

Durata: 15 minute 

Obiective: 

- -  

-  

-  
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Tinerii care  

vor închipui anumite 

persoane cunoscute  

.  

despre ce au -

 

 

hici ce este  

Durata: 30 minute 

Obiective: 

- -  

- -  

 

 

 

ilabele cântate  

Durata: 40 de minute 

Obiective: 

- -  

-  

 

 

apoi ei se împart în grupuri, 

 un grup, pe diferite teme muzicale  
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dea seama  lipind silabele, cuvântul din spatele 

micului concert. 

 

 

Durata: 20 de minute 

Obiective: 

 - -  

- concentreze asupra detaliilor; 

- - . 

 

câte 2 . Se vor analiza unul pe altul 

 

 rândul din dreapta stau cu spatele unul la altul, la 

 . De exemplu, 

papucii pe care îi poart , sau pot face noduri la papuci, , etc. Partenerii 

de joc se vor întoarce la locurile lor, 

- ei vor 

 

 

-  

Durata: 25 de minute 

Obiective: 

- -  

- -  

-  
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Concentrându-se pe obiectul ales,  i dimensiunea acestuia, ei vor indica, pe 

poate fi vorba

 

 

 

Durata: 20 de minute 

Obiective: 

-  

-  

 

Unul dintre 

-

 în locurile destinate spectatorilor pot 

oferi lucruri  

 

 

Evaluare 

Durata: 5 minute 

Obiective:  

-  

- i -  

 

descrie, printr- Cuvintele vor fi notate 

Coordonatorul 

va nota durata aplauzelor. 
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PASUL 2 

   

 

: 8 -20   

Durata: 120 de minute 

Resurse: pixuri, hârtie, laptop, videoproiector. 

 

 

 

 

 

contextul 

-  

descopere lumea prin metode complicate. 

 -a 

 . Cu toate 

aces -   i au refuzat 

  presupunerii  maturitatea nu are nimic în comun cu joaca.  

  p  în   ne 

-un timp în care jucatul era tot atât de natural precum respiratul.  

Obiective: 

- articipan se conecteze cu propria latur creativ ; 

- - elaxeze , ajutându-i, astfel, -

perspectiv negativ  ; 

- xerseze  - abilitatea realizând, astfel, 

o comunica . Comunica   ai speciei este 

ceva , este modul nostru natural prin care ne 
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Neurologii ne spun  prin re , 

, iar acest lucru ne va 

stres. 

Sentimentele i gândurile ite s

lucrurilor î le ofere suportul intern necesar în perioadele stresante, atunci 

 . 

Atelierul este 

a obiectivelor atelierului. 

 

1. Sally este  

Durata: 10 minute 

Obiective: 

- ; 

-  atelierului. 

 

substantiv 

ummer - Sally este 

   

numele persoanei. 

 

2.Sally Salve  

Durata: 20 de minute 

Obiective: 
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-  

-  lucrurile din unghiuri diferite, ca modalitate de 

consolidare a puterii personale 

 

 

 

-  

 

recomercializeze ca ulei de masaj, acesta  

-  câteva lucruri despre 

Povestea sa 

 în prezent Un exemplu pen

 

-  ca 

 

-  fie 

câte un adjectiv, fiecare participant). Coordonatorul scrie 

 

- pentru un obiect care ar 

 o 

   

mai departe.  

Structura : Ce? Pentru cine? Unde? De ce  

-  

  în momentele în care se 
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3.  

Durata: 30 de minute 

Obiective: 

-  

- -ar face în mod 

diferit, dezvoltându-  

-   

 

- - desenele  

deoarece ea a vândut toate tablourile pe care le avea la o galerie 

ei  .  

- Hârtiile sunt schimbate periodic 

timpul acordat. 

- Desenele sunt  

 

4.Salvând-o pe Sally 

Durata: 40 de minute 

Obiective: 

- ultivat  

- S timula  creativitatea. 

 

-    

 

-  

 

-

-  

-  
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- i-  nu-i trimit lui un videoclip 

cu desenele  

 

 

Durata: 15 minute 

Obiective: 

- efectului; 

-  

 

blog/ o 

 

 

Evaluare   

Durata: 5 minute 

Obiective:  

-  

- -  

 

 

privitoare la lucrurile pe care le-ar putea spune Sally despre munca lor de salvare a acesteia. 

 . 
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A  - Fotografia lui Sally: 

 

 

 

 

Povestea lui Sally: 

Sally s-  cu 34 de ani, într- Ea s-a mutat de mai 

-  a ajuns 

într-

probleme prea mult timp într-

 lucrurile devin prea serioase. 

 independent. Sally s-a descurcat foarte bine la 

-

matematica. 
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PASUL 3 

    Empatia  Îm  

 

: 8 -20   

Durata: 120 de minute 

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

 

a fi sensibil 

la, i de a experi  în mod indirect 

 -

 dezinteresat în anumite si  

De multe ori, stresul s  

 racordate la nivel interior  

vorba de familie, prieteni sau societate. Este un lucru foarte ob

 

 sportiv,  grupurilor care  yoga, mersul 

 Oamenii nu func ioneaz , 

aduce într-un punct în care  nivelul de stres s-ar 

, depresie, sau poate 

chiar  

 determine mai 

sensibili la diferite  

Obiective: 

- participan i sentimentele pozitive legate 

de colaborare; 

 

-  
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- -  ajutându- -

 

- xerseze -  abilitatea realizând astfel o 

comunica .  

 

i gândurile generate pe 

le ofere suportul intern necesar în 

 

Atelierul este organizat ca o serie de 

 

 

1. Implicarea  

Durata: 10 minute 

Obiective: 

- ,  similare; 

-  atelierului. 

 

, timp de 

un minut, vorbesc despre el.  

-  lucrul numit de Participantul 1 se 

 , 
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2. Mindfulness  

Durata: 20 de minute 

Obiective: 

- 

gânduri, p  ne putem încrede pe deplin în ele, întrucât ceea ce 

gândim i  este o ; 

- in unghiuri diferite, ca o modalitate de 

consolidare 

 

 

- -  

 

-   

sentimente legate de  

-   la 

lista celuilalt membru al perechii.  

 

3. P  

Durata: 30 de minute 

Obiective: 

- Consolidarea sentimentului de  

- O  acceptarea faptului -ar face într-un 

mod diferit, dezvoltându-  

 

- -

 

-  
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- 

individuale. 

- rezentare 

 echipa. 

- Echipele lu  potrivite 

pentru fiecare dintre acestea. 

încât persoana -a atribuit sarcina de a o interpreta 

în acel moment, te

mai interesante, imaginile ar o plaseze pe Sally în 

tot felul de locuri i contexte deosebite.) 

 

4. /  / / armoni   

include- ! 

Durata: 40 de minute 

Obiective: 

-  

- 

 cauzele de stres nu sunt nici ele atât de serioase. 

 

câte  

improv . Ei vor înainta  stând cu spatele la public, iar chipurile lor vor putea 

fi  
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 5.Da, i  

Durata: 15 minute 

Obiective: 

-  

-  

Cum se  

  

precedent ( ). 

poate oferi ajutor. 

 

Evaluare   

 Durata: 5 minute 

 Obiective:  

-  impactul  asupra 

 

- ncurajeze i -  

   

 

cu ce 

ar putea spune Sally despre activitatea de  
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5.  

 

1.Graffiti 

 

-

 

 

Te  la atelierele de graffiti, care fac posibile ex

 arta graffiti 

 atunci   

în procesul de planificare. 

Vârst -20 de ani. Cei care sunt minori, au sub 18 

pentru tineri. 

Atelierele graffiti  pulverizare a vopselii pentru a 

crea art   

- eze propriul desen graffiti. În timpul atelierelor, zvoltat un control 

mai bun  ajutorul unui spray 

În terme  

diferitele fonturi din stilurile graffiti  domeniu. Ei experi  

un control mai bun , 

unui spray 

 

În urma acordului încheiat cu municipalitatea din Nisa, echipa Mitra France a 

alocat un zid   - ) pentru 

organizarea a 3 zile pline de ateliere de graffiti, care s- -24 iunie 

2021, în cartierul Las Planas din Nisa. 
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Atelierele au ajuns la variate grupuri de persoane, din contexte socio-culturale 

-

În primul rând, graffiti permite organizatorilor 

afle care sunt perspectivele tinerilor, În cursul 

primelor zile, înainte de crearea unei versiuni finale a graffiti-

   

 

 

 

Echipa Mitra France a dedicat una dintre întâlniri pentru studiile de caz, în scopul de 

a 

De 

exemplu, Spate în spate - Back to bac un termen graffiti care 

-ul  Vom vedea graffiti este 

considerat desen de subcultur . 



  

57 
 

 

 

sub-culturii 

graffiti, care a  multe 

hip-

 obiective similare în folosirea talentelor sau intereselor specifice 

pentru a- particulare

 punerea în paralel a 

observarea intereselor, valorilor or tinerilor contemporani 

 

 

În cursul celui de- zidul (vopsit în fundal 

alb). Apoi, au elaborat 

creioanelor, o versiune a . Abia 

cutii de spray pentru a colora peretele. 

 

e 

care  îl folosesc pentru a- i proiecta  dezvolta ideile artistice. De asemenea, 

- tag - ; one-  - 

-

; 

throw-ups - 

conturul literelor; dub - stil graffiti executat cu vopsea pentru argintare sau cromare; pieces 

- folosind culori, forme cu efecte 3D, precum i alte 

stiluri  
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Echipa Mitra France aspecte  

simbolice din arta graffiti. În timpul atelierelor de facilitare, tinerii au putut observa diferite 

marcaje culturale sau etnice care pot fi aplicate la graffiti dintr-

În acest context, am analizat arta graffiti ca sistem activ .  

 

 acest lucru va permite echipei Mitra France 

dinamic  de grup i participan

într-un cadru multicultural, scopul fiind conceperea unei piese artistice 

comune unt capabili nu 

-   în arta graffiti. Cea 

 -urilor locale 
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Formatorii de la Mitra France au folosit la toate atelierele duze pentru spray 

pulverizator nou- -    

   

 

     

 

u  posibilitatea de a-

vizual opinii care, altfel, ar putea fi ratate.  

 

 

 pilonii acestei arte - istoria, ideile, 

- -ului, iar 

acum sunt capabili -  propriile  

ca  graffiti. 
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Obiectivul final al atelierelor l-a constituit prevenirea sindromului bur

responsabilizarea tinerilor prin 

valorile europene.  

 

În cursul momentelor de , tinerilor le-

schimb de opinii cu echipa organizatoare. -ne 

Acest lucru a contribuit la implicarea în activitate. 

 

Rezultatele t a atelierelor graffiti, am 

 

colaterale realizate de ONG-ul Mitra France  

 

În primul rând, inovatoare au fost lansate de tineri. Ei au schimbat desenul 

pla , oferind o interpretare mai  i  a 

beneficiat de sprijinul  pentru a implementa aceste ateliere, prin 

avansarea obiectivelor de prevenire a sindromului burnout, în acord cu p

  

 

ul de a alege artistul cu atitudinea 

cea mai e ar putea ajuta tinerii conecteze în mod puternic la obiectivele 

 

 

 

de mobilitate în 

te. 

 

 



  

61 
 

 

 

În plus, atelierele beneficiilor pe care le-au avut 

întâlnirile artistice creative implementate la nivel local. 

poate avea efecte catartice, în special pentru grupurile marginalizate 

i alienate de tineri. 
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2.Yoga 

 

stresori. ca -a lungul timpului 

atunci multe  

La -  de 

24 de ore pe zi,  control, 

-ne la o stare de 

.  starea de  

 

 

 

La 

care  treptat timpul  

pe care îl petrecem rugându-

posturii.  
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 i 

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

 

Autoîngrijirea include: 

 

 

 

Construire  

Echilibrarea cu  

 specifice - prin cercetarea istoricului personal sau a 

comportamentelor negative de adaptare 

  

 

consulta  terapie 

 

Cultivarea intereselor în afara muncii/ colii 

Dobândirea  

Începerea unei practici spirituale/religioase 

antrenante/pentru calmare/neutre) 

O expunere mai mare la soare 

 

 care te aduc mai mult în propriul corp -  

- -chi sau chi-gung. 
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6.Ateliere bazate pe metode non formale 

 

-  într-

un context organiza ional.  

efortul este cel mai important. se  sau ca 

activitatea  are. -

-

 

 

Walk and talk 

în diferite cadre în aer 

liber,  

and 

rbitul devine mai 

Prin exploatarea  corpului  naturii

se simt  mai con

adresarea mai multor s-ar -un cadru amenajat 

, acest lucru contribuind  

Utilizarea metodei  lor 

când te afl  sunt 

 semnificative. Comunica i  i cu mediul 

. 

ea este  local. 

-o realizezi, dar nu planifica totul în cel mai mic 

detaliu. Este important   
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-   

-ai propus. 

 

 metodologice: 

 

 

meteorologice.  

Înainte de a începe o activitate, este e

astfel încât tinerii  profite la maximum de pe urma acesteia. 

 

 

De vreme ce vom interconecta toate seturile de instrumente din acest proiect, modulul de 

 legate de artizanat de teatru. Toate 

  în aer liber. 

 

Yoga  

printr-  autocompasiune un nivel redus de 

stres, anxietate  

Tinerii i -

eea  o ba   

. -

- . -

i .  

Este important  yoga  înainte de a te 

înscrie la o sesiune.  . 

De asemenea, trebuie yoga  
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corp  

 ne pot ajuta în vindecarea propriei persoane, 

prec . Prin intermediul yoga, tinerii 

. În acest fel, ei pot constru  

 

Yoga a  dintotdeauna 

efecte pozitive clare asupra corpului, deoarece cuprinde  un 

echilibru în corp i suflet. Deseori, bolile mi  blocaje 

din corp, iar aceste blocaje pot debuta i se pot dezvolta în organismul uman 

timpurie. Pentru a preveni ntracara acest lucru  

oferim instrumente c . Aceste 

instrumente sunt foarte importante 

mentalul. 

 

1. Yoga în aer liber 

  de sinele interior. 

 

care îl consideri 

relaxat. 

 

etodologice:  

Se poate   pe care o ai 

 

 suprafa a. 
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2. SUP yoga 

 

 

 progreseze în yoga. Vei 

avea nevoie de stand up.  

 

  

c  
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 prezent în momentul actual. Practicând acest 

lucru,   prezent . 

sentimente legate de trecut sau 

 

 

Medita  sau reflec ie. p cii interioare 

prin separarea de gândurile care n minte. Înainte de toate, 

  

putea fi îngrijorat 

 vizualizezi gândurile din exterior, iar în 

, printre altele, 

oferi  

de a reduce stresul. 

 

, asocia cu 

minunat. Natura are un efect pozitiv asupra 

, iar iilor ar, este 

pacea  -te apoi într-

-te numai asupra 

 

 

 

 

 



  

69 
 

 

 

1. Shinrin-Yoku 

Shinrin-   . Terapia 

, starea de bine i aduce beneficii prin  contact 

apropiat i alte medii naturale. Ponturi 

 

 

 

ai suficient timp  astfel   te 

. 

 

  

 

2. Exerci iu în prezen  

Sarcin  

-7 minute odihnindu-

doar -

minute,  împrejurimile 

în cuvinte starea de spirit în care te afli? 

 

, foarte . 1/3 din ceea ce 

un anumit loc. Fii atent la aspectele 

microestetice din natur prieten   
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a)  "Haiku" bazat pe întâlnirea cu acest "prieten"? 

-  

 

În cadrul acestei sarcini de lucru, te vei gândi la (ideea de) apropiere. 

concentreze  

 

   

 

   

 

 

Arta 

omului. 

Aceasta  decorativ , dar i pentru 

În perioada 

 sau cea video. 
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1.  

 

2.  

diferite tipuri de art create într-

public. sau . De 

asemenea, poate fi vorba de împletituri integrate pe copaci i sculpturi, sau poate fi 

. 

 

 

art    creezi teme pentru 

. 

 

 

Exemplu de teme universale asociate cu un , care pot fi utilizate 

 

 

  

 

3. Land art - arta în peisaj 

Land art - i a proceselor 

iectele asociate cu land art limit  

întrucât sunt create modele sau 
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simboluri câmpuri sau nisip. De asemenea, pot fi  , 

dar trebuie   

 

duce la plimbare unul sau mai multe grupuri. Vei 

merge la plimbare în zona  

. 

 elaborarea ideii. 

 

 

-

alternativ, care poate fi efectuat oriunde te 

afli. 
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4. Tagging 

Tagging-ul a 

calitate. 

 de a-  Atunci când 

 într- , ea poate avea scop decorativ, 

împrejurimilor. 

 

În cadrul eticheta un zid  o pla

faci acest lucru într-  

 

 

Vei avea nevoie de tuburi de spray sau vopsea

pensule pentru vopsit.  

  

 

Realizarea produselor artizanale 

Artizanatul este puternic legat de Este 

asupra aspectelor  produsele artizanale 

a ceea ce fac  despre ce este vorba în practica de care sunt . 

practice 

 

 



 

74 
Joy project- Innovative, Recreational, Stress Relief Youth Empowerment Strategies 

(Project Id- 2020-1-RO01-KA205-078667) 
 

 

 

 

1.  

. Apoi fixeaz  

 

realizezi un mâner sau . 

 

 

Ai nevoie de raclete 

scumpe. 

- care este putred. , ei nu vor putea 

fixeze în cuie. 

 

 

2. Pr  

-

  în care îl po . 
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Poate ai 

putea -  

 

  

 

 

3.  

lucruri 

întrucât s-  creeze   pe care o 
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 suport   

Bile ) 

fosfat) 

 

 

Foarfece  

Prosop  

Acces la  

 

 

o t  

- 45 de grade. Ia apa într-  

Întinde un st  i întinde-le cu 

  întinderea 

aproape 

uniform 

 

  

 

  

 

 

stoarce apa di -

peste tot luând un strat de folie cu bule i storcând în 

mod uniform  când 

presare verifici i sub  asigurându-te E 

 

 



  

77 
 

 

 

realizezi  de 

frecare.  aluneca m . 

 

  i 

procesul de 

împâslire

Scoate din nou plasticul i continu . 

 

Când toate straturile sunt frecate foarte bine ( i s

 s-  sau au devenit un întreg), plasticul 

r -un rulou. Rul    rula cu un sucitor, 

de aproximativ 30 de ori. 

Deschide din nou ruloul i r  i rul  

înapoi. 

Deschide din nou ruloul, i repet   în ambele 

. 

Deschide pentru ultima ruloul  i stoarce 

suportul într-

. 

 

- stoarce i -l într-

un prosop, pentru a se usca. 

 

la 60 de grade. 
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. La final,  le va da tinerilor 

.  

 

                   

 

4.  

 - - pe o 

într-

o  

 

 

. 
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.

  

  

 

 

 

 

de teatru 

 

1.  

Povestitorul spunând povestea. Pune-te într-

.  povestire i îi face pe 

incomod. 

Stai în contact fizic apropiat. Cu cât mai aproape, cu atât mai bine. Contactul vizual 

este absolut necesar. 
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 ca acesta  cu un grup de tineri care se cunosc foarte 

 . Se poate aprinde un foc  . 

Pune la dispozi ie tot ce este nevoie în mediul în care  afl

 

 

 

 

2. Cercul sentimentelor 

-un cerc mare. 

povesti cum s- . În 

-

-ai dori s  

 

 

 

 sine pentru 

a fi sinceri privind felul în care s-   
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. încât l s  

 

 

3. Jocurile cu vikingi 

ele. În 

 

st tip 

 la dezvoltarea i a spiritului ludic. Ar 

 

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

 

 

de care ai 

nevoie. 
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