,Gel well together”
TOOLKIT

Dezvoltarea bunastarii mintale prin
constientizarea de sine, conexiunea sociala si

reducerea stigmatizarii

*Proiectul a fost finantat cu sprijinul Comisiei Europene. Rezultatele proiectului
reflecta exclusiv opiniile autorilor, iar Comisia nu este responsabila pentru

utilizarea informatiilor continute in acesta.
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Introducere

Pandemia de COVID-19, precum si mediul politic agitat din Europa, care include
ascensiunea extremismului de extrema dreapta si rézboiul in curs din Ucraina, au
contribuit la problemele complexe cu care se confrunta tinerii in lumea moderna.

»ToolKit-ul pentru incluziune si bunastare” este un raspuns puternic la aceste

probleme. Scopul acestui set de instrumente este de a promova rezilienta, de a

imputernici tinerii si de a le imbunatati sanatatea mintala, indiferent de mediul lor.

Avand in vedere starea continua de incertitudine, motivatia din spatele acestui set de
instrumente este puternic sustinuta. Aceasta decurge dintr-un angajament profund
de a crea o lume mai echitabild, mai incluziva si mai imputernicita. Criza globala de
sanatate si tulburarile politice au agravat provocarile cu care se confrunta tinerii. Este
imperativ sa recunoastem ca bunastarea mintala a fiecarui tanar, indiferent de mediul
in care traieste, este fundamintala pentru bunastarea generala.

Tinerii si asistentii sociali, in calitatea lor de sustinatori din prima linie, isi asuma un rol
esential in abordarea acestor provocéri. Li se incredinteaza responsabilitatea de a
oferiindrumare si sprijin tuturor tinerilor, in perioadele de incertitudine. Acest set de
instrumente este o resursa vitala pentru a le oferi cunostintele, abilitatile si
instrumentele necesare pentru a promova in mod eficient bungstarea mintala si
incluziunea tinerilor care se confrunta cu dezavantaje.

Acest set de instrumente isi propune sa imbunéatéteascé bunastarea mintalé a tinerilor
prin managementul eficient al activitatilor pentru tineret, fara discriminare pe baza
originii sau oportunitatilor lor. Documentul serveste drept resursa cuprinzatoare
conceputd pentru a imputernici lucréatorii de tineret, asistentii sociali si toate
persoanele dedicate bunastarii tinerilor. Actiunea sa ii include pe toti cei care sunt
devotati sa abordeze dificultatile cu care se confrunta toti tinerii si care cred in
puterea incluziunii, chiar si in fata adversitétii. Inclusivitatea nu este o idee ulterioara;
este un principiu fundamental care ghideaza acest proiect.

Aceasté colectie de instrumente este o dovada a convingerii ca putem face diferenta,
chiar siin fata provocérilor generate de pandemie si de climatul politic turbulent. |i
invitd pe toti cei care se angajeazé sé creeze rezilienta, speranta, imputernicire si
incluziune, sg-si exploreze continutul, sa-si adapteze activitatile si sa joace un rol vital
in promovarea unui viitor mai incluziv si mai luminos pentru toti tinerii.

Folositi cu placere acest toolkit!



Descriere proiect

intr-o lume plina de incertitudine, provocari si cautarea constanta a bunastarii generale,
proiectul ,,Get Well Together” apare ca o abordare educationald a imputernicirii,
rezilientei si ca o abordare alternativa a incluziunii. Tinerii, care sunt marginalizati, se
confruntd cu dificultati ce necesita un rédspuns plin de compasiune si adaptat nevoilor
acestora. Acest proiect rezulta din acest mediu particular, deoarece intreprinde un efort
important pentru a aborda diferitele nevoi ale tinerilor dezavantajati si pentru a le spori
bunastarea mintala prin eforturile angajate ale tinerilor si ale asistentilor sociali.
Amaro Drom e.V. din Germania a dezvoltat siimplementat acest proiect impreuna cu
partenerii sai, Asociatia Nevo Parudimos din Roméania si Cor-Biz din Turcia, cu sprijinul
Erasmus+ KA2 Strategic Partnerships, proiecte la scara mica.
Scopul principal al acestui proiect este de a crea o lume mai echitabild, mai incluziva si
mai imputernicitd pentru toti tinerii, in special pentru cei care au mai putine oportunitati.
Obiectivele proiectului sunt:

. A oferi tinerilor si asistentilor sociali cunostintele, abilitatile siinstrumentele
necesare pentru a sprijini si a imputernici in mod eficient tinerii.
» Acreste participarea siimplicarea tinerilor marginalizati, oferindu-le o mentalitate
sanatoasa si aratandu-le diferite oportunitati de a se angaja in cresterea stimei de
sine.
» Alinspirarezilienta atat tinerilor, cat si profesionistilor care lucreaza cu ei in fiecare zi

Structura si abordarea proiectului au fost concepute dupa cum urmeaza:
1. Instruirea lucratorilor de tineret privind bunastarea si dezvoltarea unui toolkit,
proces prin care fiecare organizatie partenera a selectat cinci lucratori de tineret si a
implementat un curs de formare in Romaénia. Lucratorii de tineret au invatat despre
bunastare si elemente prin educatie non-formala si au dezvoltat prima schita a
setului de instrumente.

2. Valorificarea acestui toolkit: organizatiile partenere au pregatit un formular de
evaluare si au organizat activitati cu tineri si experti pentru a testa setul de instrumente
si pentru a obtine feedback.

3. Activitati cu tineri la nivel local: lucratorii de tineret instruiti realizeaza activitati la
nivel local prin utilizarea setului de instrumente, adaptate in functie de grupul tinta cu
care au lucrat.

4. O intalnire finala de evaluare a fost organizata la Berlin pentru a evalua si a analiza
impactul proiectului.

5. Fiecare partener a diseminat rezultatele activitatii la nivel local si national persoanelor
interesate sau altor organizatii pentru a creste interesul societatii civile pe tema
includerii si bunastarii.



itati, informatii generale si

]

Folosire TOOLKIT - management activ
recomandari

Aceasta sectiune ofera indrumari esentiale despre cum sa profitati la maximum de
acest set de instrumente, de managementul activitatilor si despre cum sa utilizati
activitatile in mod eficient. Scopul este acela de a ne asigura ca instrumentele oferite
devin o resursa valoroasa si adaptabila pentru imbunatatirea bunastarii mintale,
incurajarea rezilientei si promovarea responsabilizarii si incluziunii in munca
dumneavoastra cu tinerii.

Management activitati:
. inceputul: Tncepe’gi prin a va familiariza cu continutul toolkit-ului. Acordati-va
timp pentru a citi sectiunile introductive pentru a obtine o intelegere clara a
viziunii proiectului, a obiectivelor si a importantei incluziunii..

. Selectarea capitolelor: Toolkit-ul este organizat in 8 capitole care abordeaza
diferite aspecte ale bunastarii si imputernicirii. Selectati capitolele care se
aliniaza cel mai bine nevoilor si obiectivelor grupului sau programului dvs. tinta.
Fiecare capitol are propriul sau scop si activitati, scrise cu intentie. Puteti sa le
parcurgeti pe toate si sa le selectati pe cele mai potrivite.

»  Schite ale sesiunii: in cadrul fiecarui capitol, veti g&si linii detaliate ale sesiunii.
Aceste schite oferad indrumari pas cu pas despre modul de desfasurare a
activitatilor si discutiilor. Personalizati aceste sesiuni pentru a se potrivi nevoilor si
preferintelor specifice ale publicului dvs. in cadrul fiecarei sesiuni, veti gasi
obiectivele principale ale activitatii, realizarea invatarii, fluxul activitatii si
calendarul care sunt adaptabile, intrebari de debriefing, materiale necesare, note
pentru facilitatori si referinte pentru activitate.

« Adaptati si modificati: Fiecare grup este unic. Adaptati activitatile, discutiile si
exercitiile pentru a se potrivi cu varsta, mediul cultural si preferintele
participantilor. Flexibilitatea este cheia succesului..

« Implicare si reflectare: incurajati participarea activa si dialogul deschis. Incurajati
participantii sa reflecteze la experientele si sentimentele lor in timpul si dupa
fiecare sesiune.



Informatii generale si recomandari:

in spiritul angajamentului acestui toolkit fatad de incluziune, luati in considerare
urmatoarele principii:

« Inainte de aimplementa orice activitate, evaluati cu atentie disponibilitatea de a
discuta anumite subiecte cu participantii. Unele discutii pot fi sensibile,
provocatoare sau declansante si, in calitate de facilitator, trebuie sa fiti pregatit
sa le gestionati, sa contestati opiniile atunci cand este necesar si sd mentineti
impartialitatea. Daca credeti ca nu puteti detine acel spatiu, evitati
implementarea activitatii sau cautati sprijin de la un profesionist in sdnatate
mintala.

Debriefing-ul sau discutia post-activitate reprezinta o parte integranta a fiecarei

activitati. Prin aceste discutii, participantii isi consolideaza invatarea, impartasesc

perspective si reflectd asupra experientelor lor. Nu subestimati semnificatia fazei
de debriefing.

Am descris activitatile pas cu pas pe baza experientelor noastre, cu toate
acestea, creativitatea in modul in care le organizati si le prezentati este
incurajata. Simtiti-va liberi sd experimentati si sa gasiti cel mai eficient mod de a
oferi activitatile grupului dvs.

Asigurati-va ca materialele si activitatile prezentate in acest toolkit sunt
accesibile tuturor, indiferent de abilitatile fizice sau cognitive. Asigurati
acomodare dupa cum este necesar.

Fiti constienti de nuantele si sensibilitatile culturale. Respectati si imbratisati
diversitatea.

. Creati un mediu sigur si de sprijin pentru toti participantii. Incurajeaza
comunicarea deschisd, respectul reciproc si sentimentul de apartenenta.

Cautati in mod activ feedback de la participanti. Perspectivele lor pot contribui la
modelarea evolutiei continue a setului de intrumente.

Nu exista o ordine anume. Activitatile pot aborda diferite probleme din unghiuri
diferite; sunt introduse ca sesiuni independente. Dar simtiti-va liber s combin
activitati daca aveti timp si spatiu si sa le adaptati in functie de nevoile grupului
cu care lucrati.



SA NE TdKeochRe
CUNOASTEM 0OMKSGLF

Capitolul ,,$0 ne cunoastem” este conceput pentru a stabili o bazd solidd pentru
dinamica grupului. Printr-o serie de activitQti interactive, participantii vor avea
ocazia s0-si impdrtdseascd istoricul, interesele si povestile personale. Acest

capitol isi propune sd stimuleze un sentiment de incredere si empatie in randul
participantilor, creand scena pentru un mediu de invdtare favorabil si incluziv.

GET WELL TOGETHER 2023 1



SA NE TdKeOFCqRe
CUNOASTEM vOHﬂSeLF

Titlu sesiune / Timp necesar 3 Program si timp necesar
GéseSte eaménul- Introducere- 5min
20 min ( leXibil) » Explicati pe scurt scopul activitatii: s gésiti pe cineva in

grup care sa impartdseasca ceva in comun cu dvs.
Ob. t. . . l l Activitate: 10-15 min
N lver lYe principaie aie * Instruiti participantii sa se ridice si sa géseasca pe cineva
1 1nva§ar11 care are ceva in comun cu ei (de exemplu, acelasi numar
* Spargerea gheatii si a crearea unei de frati, 0 a doua limb4, luna nasterii etc.).

» Odata ceisi gésesc ,geamanul”, incurajeaza-i sa se
angajeze intr-o conversatie si sé se cunoasca, inclusiv
numele si detaliile despre comunitatea pe care o
impartasesc.

» Permiteti mai multe runde, fiecare cu o caracteristica

A W, _ ee diferita.

Rezultate ale invatarii S . )

’ » Participantii pot lua notite daca doresc.

2 * Initierea de conversatii si stabilirea unor  pepriefing siincheiere: - 5-10 min

conexiuni cu colegii + Rugati participantii s& se intoarca la locurile lor.
+ Invatarea despre diferentele si despre

punctele comune dintre participanti

atmosfere confortabile
 Incurajarea participantilor sé se cunoascé
si s& initieze conversatii

» Ceretifiecarui participant s impartaseasca cevace a
invatat despre persoana pe care a intalnit-o in timpul
activitatii. Incurajati-i s impartaseasca fapte interesante
sau povesti despre ,geamanul lor”.

e Rezumati activitatea si subliniati importanta construirii de
legaturi in cadrul grupului.

a ” 4 Intrebiri de debriefing

» Ce atiinvatat despre ,geamanul dvs”in
timpul activitatii?

 Ati descoperit asemanari surprinzatoare
I o e+ e sau interesante cu ,geamanul” dvs.?
¢ Cum v-ati simtit? V-a ajutat activitatea sa

cunoasteti mai bine colegii?

5 Materiale necesare

Nu este Note si sfaturi pentru
cazul 6 facilitatori
« Incurajati participantii sa fie deschisi si curiosi in
timpul activitatii.
Referinge/Resurse  Subliniati importanta de a asculta in mod activ si de
7 a manifesta interes fata de povestea ,gemenului”
lor.

» Asigurati-va ca elementele comune selectate sunt
incluzive si permit conexiuni diverse in cadrul
grupului.

GET WELL TOGETHER 2023 2

Nu este cazul (Aceasta activitate este
utilizatd pentru a ,,sparge gheata” sinu
necesita resurse externe.)



SA NE
CUNOASTEM

Titlu sesiune / Timp necesar

Salata de fructe -
15 min (flexibil)

Obiective principale ale
1 invatarii
e Spargerea gheatii si a crearea unei
atmosfere confortabile

e Incurajarea participantilor sa se
cunoasca si sa initieze conversatii

Rezultate ale invatarii

2 ® Initierea de conversatii si stabilirea
unor conexiuni cu colegii
¢ Invatarea despre diferentele si despre
punctele comune dintre participanti

4 Intrebiri de debriefing

» Ce trasaturi sau caracteristici ati descoperit,

pe care le aveti in comun cu ceilalti din grup?

* Au existat trasaturi care v-au surprins sau pe
care le-ati gasit deosebit de interesante?

» Cum a ajutat conversatia in cadrul activitatii si

cum s-a dezvoltat interactiunea in cadrul
grupului?

Materiale

necesare
Scaune pentru
participanti

Referinte/Resurse

Tike CaIRe
YourSeLF

5 Program si timp necesar

Introducere: 5min

Explicati pe scurt scopul activitatii: de a descoperi
trasaturi sau caracteristici comune in cadrul grupului.

Activitate: 10-15 min

Rugati participantii s se aseze intr-un cerc;

Puneti un participant voluntar s& stea in mijloc;
Participantul din mijloc trebuie sa anunte o trasatura sau
o caracteristica personala (de exemplu, ,Port ochelari”).
Toti participantii din cerc care au aceeasi trésatura
trebuie sa se ridice rapid si sa gaseasca un alt scaun (nu
pe cel de langa ei).

Participantul din mijloc incearca, de asemenea, sa
gaseasca un loc, iar o persoana va ramane in picioare fara
scaun.

Persoana fara scaun anuntd.acum o noua trasatura
despre sine, iar jocul continua.

Debriefing siincheiere: 5-10 min

Nu este cazul (Aceasta activitate este utilizata
pentru a ,sparge gheata” si nu necesita resurse

externe.)

Discutati trasaturile si caracteristicile-care au fost
impartasite in timpulactivitatii.

Incurajati participantii s& reflecteze asupra oricaror
conexiuni surprinzadtoare sauinteresante pe care le
descopera.

Rezumati activitatea:si evidentiati valoarea recunoasterii
punctelor comune si a diferentelor in cadrul'grupului.

6 Note si sfaturi pentru
facilitatori

» Asigurati-va cd trasaturile anuntate sunt incluzive si
respectuoase cu diversitatea.

» Dacé grupul este mare, puteti avea mai multe runde
de joc.

GET WELL TOGETHER 2023 3



SA NE TO'KeoFCqRe
CUNOASTEM vOWK\SeLF

Titlu sesiune / Timp necesar 3 Program si timp necesar
3 AdeVéruri Si un Introducere: 5min
9 . . o el u s v u . . .
Q Q * Explicati scopul activitatii: sa va cunoasteti la un nivel mai
vis/ 30 min Plicati scopul activitagit: sa va cunoasteti la un
personal, respectand in acelasi timp zonele individuale de
. . . . confort.
Obiective principale ale Activitate: 15-20 min
inVﬁgflrll « Rugati fiecare participant s& se gadndeascé la trei afirmatii
1  Incurajarea participantilor s& adevarate despre sine si la un vis sau aspiratie pe care le
impé&rtaseascé opinii personale intr-o are. <

 Participantii se plimba pentru a descoperi care este visul
altor persoane ptﬁ*énd intrebari.
». Mersul se repeta de mai multe oriin timp ce o persoana
vorbeste cu mai multe persoane.
' <~ Debriefing siincheiere: 5-10 min
» Facilitati o discutie despre experienta de a impartasi
Rezultate ale invatarii adevaruri si éise personale.
’ < « Incurajati participantii sa reflecteze la ceea ce au invatat
2 ¢ Impartasirea de fapte si aspira_t,%% uﬁ’despre altii si la valoarea acestui tip de impértasire.
PRrEEnaE, . Rezum’afi activitatea si subliniati importanta impartasirii
respectuoase si personale in construirea conexiunilor.

maniera neintruziva si distractiva.
e Crearea unei atmosfere maiintime,
respectand Iimite@individuale.

e Conectarea cu semenii la un nivel mai >
profund, intr-un mod usor.

4 Intrebiri de debriefing N T
W RUTh
a Yo

» Ce atiinvatat despre colegii dvs. in timpul acestei
activitati? - ;

» Cum v-ati simtit s& impartasiti adevaruri si vise
personale cu diferiti oameni in acest cadru?

e Cum poate acest tip de partajare sa contribuie la
construirea de conexiuni mai profunde in cadrul
grupului?

pZ
5 Materiale necesare - - -
Vo, Sl i ‘ m -

v

Hartie si creioane

w0 Note si sfaturi pentru
o 6 facilitatori

o : = ‘9 )
; ? 5 " R » Subliniati importanta respectului si a sensibilitatii
v e atunci cand puneti intrebari personale.
7 Referinge/ReSIﬁ‘s% "o *x ..« Asigurati-va c& participantii inteleg c& nu sunt
T & ' obligati s impartaseasca nicio informatie ce le
* Provoacé disconfort.
Nu este cazul (Aceasta activitate este  Incurajati o atmosfera de sustinere si fara judecati.

utilizatd pentru a ,sparge gheata” si
NuU Nnecesita resurse externe.)

GET WELL TOGETHER 2023 4



SA NE
CUNOASTEM

Titlu sesiune / Timp necesar

Playlist al vietii/
35-40 min

Obiective principale ale
invatarii

I e Promovarea impartasirii gandurilor

personale intr-un mod creativ si non-

intruziv.

e Stimularea conexiunilor intre
participanti, discutadnd melodii
semnificative din viata lor.

Rezultate ale invatarii

e imp3&rtsirea de experiente personale
si emotii legate de muzica.

e intelegerea moduluiin care muzica
poate fi un instrument puternic pentru
autoexprimare si conectare.

%

Intrebiri de debriefing

» Cum s-aimbunétatit intelegerea fata de
colegii dvs. prin impartasirea cantecelor
semnificative in acest mod dinamic?

e Cum serveste muzica ca o punte pentru a

conecta oamenii si experientele lor personale?
Cum putem folosi muzica ca instrument de
autoexprimare si conectare in viata noastra?

5 Materiale necesare

Playlist cu melodii
Dispozitive de redare a
muzicii si difuzoare

7 Referinte/Resurse

Nu este cazul (Aceasta activitate este
utilizatad pentru a ,sparge gheata” s
nu necesita resurse externe.)

TolKe calRe
YJourselF

5 Program si timp necesar

Introducere: 5min

Explicati scopul activitatii: s& impartasiti cAntece
semnificative si povestile sau emotiile legate de acestea.

Activitate: 20-25 min

Pregatiti o listd scurtd de melodii cu teme sau emotii
diverse si asigurati-va ca aveti o modalitate de a reda si
de aintrerupe muzica. Fiecare melodie ar trebui sa aib3
aproximativ 30-45 de secunde.

Instruiti participantii s& stea in cerc.

Incepeti s& redati bucati muzicale sirugati participantii
sd mearga in jurul cercului in timp ce ascultd melodiile.
Cand muzica se opreste, fiecare participant trebuie sa
selecteze rapid un alt participant cu care sa vorbeasca
despre o melodie care are sens pentru el. Ar trebui sa
discute de ce acel cantec are sens pentru propria
persoana si unde au auzit-o pentru prima data.

Dupa un timp stabilit (de exemplu, 2-3 minute), reporniti
muzica si continuati ciclul pdna cand toata lumea are
sansa de a impartasi.

Debriefing siincheiere: 5-10 min

Facilitati o discutie despre experienta de a impartasi
melodii si emotii semnificative intr-un cadru interactiv.
Incurajati participantii s& reflecteze asupra puterii muzicii
de a conecta oamenii.

Sumarizati activitatea si subliniati valoarea impartasirii
experientelor personale prin muzica intr-un mod dinamic
si creativ.

Note si sfaturi pentru
facilitatori

6

» Asigurati-va ca participantii inteleg ca accentul se
pune pe conexiunea emotionala cu melodiile si nu
pe detaliile personale.

e Mentineti o atmosfera plina de viat
pe tot parcursul activitatii.

 Fiti atenti la potentialele declansatoare, deoarece
cantecele pot evoca emotii puternice.

si de sustinere

GET WELL TOGETHER 2023 5



SA NE
CUNOASTEM

Titlu sesiune / Timp necesar

Teritoriu comun -
40 min (flexibil)

Obiective principale ale
invatarii
1 e Promovarea munciiin echipa si
colaborarea intre participanti.
e Incurajarea gandirii creative Si
descoperirea de puncte comune in
cadrul grupurilor.

Rezultate ale invatarii

: ! ¢ |dentificarea si aprecierea punctele
comune din cadrul grupului.

e Imbunatatirea abilit&tilor de comunicare
in grup si a abilitatilor de lucru in echipa.

4 Intrebiri de debriefing

e Ce atiinvatat despre membrii grupului tau prin
aceasta activitate?

e Cum atijucat gandirea creativa in gésirea unor
puncte comune?

e Cum poate recunoasterea terenului comun sa
intdreasca sentimentul de apartenenta si
munca in echipa al unui grup?

5 Materiale necesare
Nu este cazul

Note si sfaturi pentru
6 facilitatori

« Incurajati grupurile s& gdndeascé creativ si s3
identifice o gama larga de aspecte comune.

» Pastrati ritmul rapid in timpul activitatii pentru
a o face captivanta si distractiva.

e Sustineti siincurajati toate grupurile, chiar
daca se lupta sa gaseasca puncte comune.

TUKe CaRe
YourSeLF

3 Program si timp necesar

Introducere: 5min

......

punctele comune din cadrul grupului prin munca in
echipa si gandirea creativa.

Activitate: 20-25 min

Impartiti participantii in patru grupuri mai mici.

Spuneti fiecarui grup sa stea in diferite colturi sau zone
ale camerei.

Acordati fiecarui grup 10 minute (ajustati pentru grupuri
mai mici) pentru a enumera cat mai multe lucruri pe care
membrii grupului lor le au in comun. incurajeazé gandirea
creativa.

Dupa timpul stabilit, apelati un grup pentru a denumi
rapid un lucru pe care toti membrii il au in comun. Au trei
secunde pentru a raspunde.

Continuati rapid prin camera, cerand fiecarui grup sa
numeasca o alta trasaturd comuna.

Un grup este ,,in afara” daca dureaza mai mult de trei
secunde, repeta ceva ce a spus deja un alt grup sau
ramane fara lucruri de spus.

Odat3 ce toate grupurile au avut un rand, cereti fiecarui
grup sd numere si sd impartaseascd numarul de articole
pe care le au in comun.

Debriefing siincheiere: 5-10 min

Facilitati o discutie despre experienta de a descoperi
punctele comune in cadrul fiecarui grup.

Tncuraja‘gi participantii sa reflecteze asupra importantei
de a gasi un teren comun ca o echipa.

Rezumati activitatea si subliniati valoarea muncii in
echipa, a colaborarii si a recunoasterii punctelor comune
in cadrul unui grup.

7 Referinte/Resurse

Nu este cazul (Aceastd activitate este
utilizatad pentru a ,sparge gheata” si nu
necesita resurse externe.)
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TenuoLas TAKE CARE
7YY VourselF

Tehnici de e & Yoga
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TEHNICI DE
RESPIRATIE AND
YOGA

Titlu sesiune / Timp necesar

Respiratia dlafra%matlca /

10-15 min (ajustabil)

Obiective principale ale
invatarii
1- Introducerea participantilor in

tehnicile de respiratie diafragmatica
ca tehnica de relaxare si
management al stresului.

e Sustinerea participantilorin a
experimenta beneficiile fiziologice si
mintale ale respiratiei diafragmatice.

Rezultate ale invatarii

2 . Tn‘gelegerea principiilor respiratiei
diafragmatice.
e Practicarea respiratiei diafragmatice
cainstrument de relaxare si de
reducere a stresului

4:' Intrebiri de debriefing

e Cum v-ati simtit in timpul exercitiului de
respiratie diafragmatica?

» Atiobservat vreo schimbare fizica sau psihica
ca urmare a practicii?

5 Materiale necesate

» Saltele de yoga sau scaune confortabile
pentru participanti.

¢ Perne pentru un plus de confort si sprijin
(daca sunt disponibile).

6 Note si sfaturi pentru
facilitatori

» Tineti cont de confortul si limitarile fizice ale
participantilor.

*ianc;sl@;

)

S Program si timp necesar

Introducere: 5min

Explicati scopul activitatii: sa invatati si sa exersati
respiratia diafragmatica pentru relaxare si gestionarea
stresului.

Oferiti o scurta prezentare generala a beneficiilor
respiratiei diafragmatice pentru bunastarea mintala.

Activitate: 10-15 min

Instruiti participantii s& gdseasca o pozitie confortabila
intinsa, cum ar fi pe spate, cu genunchii usor indoiti si
capul pe perne. Participantii pot folosi perne
suplimentare sub genunchi pentru un sprijin suplimentar.
Cereti-le sa puna o ména pe piept si cealaltd mana sub
cutia toracica. Acest lucru le permite sa simta miscarea
diafragmei lor.

Ghidati participantii prin urmatorii pasi:

Inspirati incet pe nas, subliniind ca ar trebui sa simta ca
stomacul lor se ridica in ména inferioara, tindnd ména
superioara cat mai nemiscata posibil.

Expiratiprinbuzele stranse in timp ce strangeti muschii
abdominali, tindnd partea superioard complet nemiscata.
Tncuraja'gi participantii sa practice respiratia
diafragmatica timp de cateva minute, concentrandu-se
pe ridicarea si coboradrea abdomenului.

Debriefing siincheiere: 5-10 min

» Explicati beneficiile respiratiei diafragmatice pentru

reducerea stresului si relaxare.

» Beneficiile sunt: reducerea stresului, concentrarea
mintald imbunatatitd, reglarea emotionald, somnul
mai bun, tensiunile musculare reduse, aportul
crescut de oxigen etc.

Angajati-va intr-o discutie de grup despre experienta
respiratiei diafragmatice.

Incurajati participantii s&-si impartaseascad gandurile si

sentimentele in timpul practicii.

Rezumati activitatea si potentialele sale aplicatii pentru
bundstarea mintala si reducerea stresului.

Invitati participantii s& incorporeze respiratia
diafragmatica in rutina lor zilnica ca practicad de auto-

ingrijire.

7 Referinte/Resurse

click for youtube video
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https://www.youtube.com/watch?v=JlHHnSr7prM

TEHNICI DE
RESPIRATIE
AND YOGA

Titlu sesiune / Timp necesar

Alternarea Respiratiei prin
Nari/ 15-20 min (ajustabil) -

Obiective principale ale
invatarii
e Introducerea participantilor in
1 practica respiratiei nazale alternative
ca tehnica de relaxare si
management al stresului.
e Sustinerea participantilorin a .
experimenta beneficiile fiziologice si
mintale ale acestui exercitiu de

respiratie. .
Rezultate ale invétirii

. Tn'gelegerea principiile si a tehnicii
respiratiei alternative nazale.

e Practicarea respiratia prin alternarea
narilor ca instrument de relaxare side
reducere a stresului.

4 Intrebiri de debriefin

<

e Cum v-ati simtit in timpul exercitiului de
respiratie prin alternarea narilor?

» Atiobservat vreo schimbare fizica s
ca urmare a practicii?

5 Materiale necesa

Pozitionarea confortabild a participantilor

6

» Asigurati-va ca participantii inteleg tehnica si
efectueaza fiecare pas corect.

» Tineti cont de confortul si limitérile fizice ale
participantilor.

» Beneficiile acestei respiratii sunt: reducerea
stresului, concentrarea imbunatatita, energie
echilibratd, calm si echilibru emotional, scaderea
tensiunii arteriale, mindfulness si meditatie,
imbunatatirea functiei respiratorii

Note si sfaturi pentru
facilitatori

5 Program si timp necesar

Introducere: 5min

Explicati scopul activitatii: invatarea si exersarea
respiratiei prin alternarea narilor pentru relaxare si
gestionarea stresului.

Oferiti o scurta prezentare a beneficiilor acestei respiratii
pentru bunastarea mintala.

Activitate: 5-10 min

Instruiti participantii s& aleagéa o pozitie confortabila.
Ghidati participantii prin practica, asigurdndu-va ca
efectueaza corect fiecare pas.

Ridicati mana dreaptd spre nas, apasand cu degetele
aratator si mijlociu in jos spre palma si [dsénd celelalte
degete intinse.

pa o expiratie, foloseste degetul mare drept pentru a
inchide usor nara dreapta.

Inspirati prin nara stanga si apoi inchideti nara stadnga cu
degetul mic siinelar drept.

*;ra‘gi degetul mare si expirati prin nara dreapta.
Inspirati prin nara dreapta si apoi inchideti aceasta nara.
rati degetele pentru a deschide nara stanga si

ati prin aceasta parte.

a este un ciclu.

inuati acest tipar de respiratie timp de pdnala 5

te.

in&-ti sesiunea cu o expiratie pe partea stanga..
siincheiere: 5-10 min

tr-o discutie de grup despre experienta

jiei prin nari.

ntii s&-si impartaseasca géndurile si
pul practicii.

» Rezumati activitatea si potentialele sale aplicatii pentru

bunastarea mintala si reducerea stresului.

Referinte/Resurse

{

click pentru video
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roue oc AT
D vooa vouseLF

Titlu sesiune / Timp necesar 3 Program si timp necesar
Respiratia zumzait de albine
/ 10-15 min Introducere: 5min
Obiective principale ale « Explicati scopul activitatii: invatarea si exersarea
invatari respiratiei zumzait de albine pentru relaxare si

gestionarea stresului.
» Evidentiati beneficiile potentiale ale acestei practici
pentru calmarea mintii si reducerea stresului.
Activitate: 10-15 min

* Prezentarea practicii respiratiei
zumzait de albine ca un exercitiu de
respiratie calmant si care reduce

Siresul  Instruiti participantii sd gaseasca o pozitie confortabila,
* Sustinerea participantilorin a s& stea asezati, cu ochii inchisi.
experimenta beneficiile fiziologice si » Puneti primele degete pe cartilajul tragus care acopera
mintale ale acestei respiratii. partial canalul urechii.
Releltate ale inVétéI'ii  Inspirati si apasati usor degetele in cartilaj in timp ce
’ expirati.
2 e intelegerea principiilor si a tehnicii de » Tineti gurainchisa, scoateti un bazait puternic si
respiratie zumzait de albine. continuati atata timp céat va simtiti confortabil.

* Practicarea respiratiei zumzait de albine  Debriefing siincheiere: 5-10 min
ca instrument pentru relaxare, reducerea e Angajati-va intr-o discutie de grup despre experientierea
stresului si Tmbunéatatirea concentrarii. respiratiei zumzait de albine.
R « Incurajati participantii sa-si impartéseascé gandurile si
4 Intrebéri de debrieﬁng sentimentele in timpul practicii.
* Rezumati activitatea si potentialele aplicatii ale acesteia

pentru bunastarea mintala si reducerea stresului.
e Cum v-ati simtit in timpul exercitiului ?

» Atiobservat vreo schimbare fizica sau psihica
ca urmare a practicii?

5 Materiale necesare

Pozitionarea confortabila a participantilor

hy

6 Note si sfaturi pentru
facilitatori

» Asigurati-va ca participantii inteleg tehnica si ~
efectueaza fiecare pas corect.

» Explicati beneficiile respiratiei zumzait de albine ~
pentru reducerea stresului si relaxare.

o Beneficiile sunt: reducerea stresului, concentrarea v
si claritatea, echilibrul emotional, relaxarea si

sdnatatea respiratorie. 7 Referinte/Resurse

click pentru video
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https://www.youtube.com/watch?v=eGBSg3z98Qc

TEHNICI DE
RESPIRATIE
AND YOGA

Titlu sesiune / Timp necesar

TolKe cauee
YJourselF

3 Program si timp necesar

Respiratia leului / 10-15 min introducere: smin

(ajustabil)

Obiective principale ale
invatarii
1 e Prezentarea practicii numite
Respiratia Leului ca un exercitiu de
respiratie distractiv si energizant.
e Sustinerea participantiiin a

experimena beneficiile fiziologice si
mintale ale acestei respiratii.

Rezultate ale invatarii

2 . Tn‘gelegerea principiilor si a tehnicii
Respiratiei leului.
® Practicarea respiratiei leului pentru a
elibera tensiunea, a reduce stresul si a
promova un sentiment de joaca.

Intrebiri de debriefing

e Cum v-ati simtit in timpul exercitiului?

» Atiobservat vreo schimbare fizica sau psihica

ca urmare a practicii?

5 Materiale necesare

Pozitionarea confortabild a participantilor

6 Note si sfaturi pentru
facilitatori

» Tineti cont de confortul si limitérile fizice ale

participantilor.

» Explicati beneficiile tehnicii de respiratie pentru

reducerea stresului si relaxare.

+ Beneficiile sunt: reducerea stresului, ameliorarea
tensiunii, energizante, forta vocald imbunatatita,

joacé siimputernicire.

» Explicati scopul activitatii: a invata si a exersa Respiratia
leului ca un exercitiu de respiratie distractiv si energizant.

» Evidentiati beneficiile potentiale ale acestei practici
pentru reducerea stresului si eliberarea tensiunii.

Activitate: 10-15 min

* Instruiti participantii sa se aseze intr-o pozitie
confortabild asezata, fie stand pe spate pe calcéie, fie cu
picioarele incrucisate.

» Ghidati participantii prin practica, asigurdndu-va ca
efectueaza corect fiecare pas.

e Apasati palmele de genunchi cu degetele desfacute larg.

 Inspirati adanc pe nas si deschideti larg ochii.

« in acelasi timp, deschideti gura larg si scoateti limba,
coborand varful spre barbie.

» Contractati muschii din partea din fata a gatuluiin timp
ce expirati prin gurd, scotdnd un sunet lung ,haaa”.

. T‘gi potiintoarce privirea pentru a privi spatiul dintre
sprancene sau varful nasului.

» Repetati aceasta respiratie de 2 pdnala 3 ori.

Debriefing siincheiere: 5-10 min

» Angajati-va intr-o discutie de grup despre experienta
Respiratiei Leului.

« Incurajati participantii s3-si impart&seasca gandurile si
sentimentele in timpul practicii.

* Rezumati activitatea si potentialele sale aplicatii pentru
bundstarea mintala si jocul.

7 Referinte/Resurse

click pentru video
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https://www.youtube.com/watch?v=xdUyHPa66A4

TEHNICI DE
RESPIRATIE
AND YOGA

Titlu sesiune / Timp necesar

YOGA pentru bunistare / nivel

incepator/ 60 min (ajustable)

1

Obiective principale ale
invatarii

care promoveazd bunadstarea mintala si
reducerea stresului.

e Oferirea unui spatiu sigur si de sprijin
pentru grupul tintd pentru a explora
beneficiile yoga.

Rezultate ale invatarii

* intelegerea si executarea pozitiilor si a
exercitiilor de intindere de baza in yoga.

e Experimentarea efectelor calmante side
reducere a stresului ale yoga.

* Recunoasterea valorii practicii regulate de
yoga pentru bunastarea mintala.

Intrebiri de debriefing

&
4

e Cum v-ati simtit in timpul praticarii respiratiei
si a exercitiilor de yoga?

» Atiobservat vreo schimbare fizicd sau psihica
ca urmare a practicii?

Materiale necesare

e Prezentarea unor practici blande de yoga

3 Program si timp necesar

Introducere: 5 min

Faceti participantii s& se simta bineveniti si explicati
scopul sesiunii: explorarea practicilor blande de yoga
pentru bundstarea mintala.

Subliniati cé nu este necesara o experienta anterioara in
practicarea yoga, iar sesiunea este potrivitd pentru toate
nivelurile.

Activitate: 40 min

Constientizarea respiratiei: puteti selecta un exercitiu de
respiratie din capitol.

Incurajati participantii s& se conecteze cu respiratia lor si
s se elibereze de stres.

Conduceti participantii printr-o serie de ipostaze si
intinderi blande de yoga, cum ar fi Pozitia copilului, Pozitia
copilului fericit, Pozitia Pisicad/vaca si Pozitia Cainele in jos.
Furnizati instructiuni clare siincurajati participantii sa se
miste in propriul ritm.

Pentru a incheia sesiunea de yoga, puteti conduce o
sesiune de relaxare ghidatd, cum ar fi Savasana (Pozitia
cadavrului), pentru a ajuta participantii sa se relaxeze si
sd experimenteze o relaxare profunda.

Debriefing siincheiere: 15 min

» Saltele de yoga sau scaune confortabile

pentru participanti.

e Perne pentru un plus de confort si sprijin

(daca sunt disponibile).

6 Note si sfaturi pentru
facilitatori

e Tineti cont de confortul si limitarile fizice ale
participantilor.
» Péstrati sesiunea de yoga blanda si accesibila

pentru toti participantii, tindnd cont de nevoile si

abilitatile lor unice.

 Subliniati importanta autocompasiunii si a ingrijirii

de sine pe parcursul sesiunii.

» Este bine s& subliniati si sa retineti cé aceasta este o

activitate de nivel incepator si o puteti adapta in

functie de grupul tinta. V& rugdm s4 verificati

Dupd yoga, puteti facilita o discutie de grup despre
legatura dintre yoga si bunastarea mintala.

Rezumati sesiunea si multumiti participantilor pentru
implicare.

Dati cuvantul pentru orice intrebari sau comentarii.

7 Referinte/Resurse

Cunostinte despre pozitiile descrise

resursele si referintele inainte de a aplica la aceasta

activitate si informati-va.
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TEHNICI DE TdKeOFCqRe
AND YOGA YourselF
Titlu sesiune / Timp necesar

~ P . to
YOGA pentru buniistare / 3 rogram $itimp necesar

o o ° .
nivel intermediar / 60 min R S
(ajustabil) » Faceti participatii sa se simta bineveniti si explicati
scopul sesiunii: de a exploca practice de yoga de
Obiective principale ale nivel intermediar pentru bundstarea mintala.
1 invatarii e Subliniati importanta atentiei si a compasiunii de
’ sine in timpul sesiunii.
« Ghidarea participantilor prin executarea unor pozitii si Activitate: 40 min
practici de yoga de nivel mediu care promoveaza + Constientizarea respiratiei: puteti selecta un
bunéstarea mintal& si reducerea stresului. exercitiu de respiratie din capitol.
« Incurajarea constientizarii de sine si a atentiei printr-o  * incurajati participantii s& se conecteze cu
sesiune de yoga mai provocatoare respiratia si sa se elibereze de stres.
n C U ee » Conduceti participantii printr-o serie de pozitii si
Rezultate ale 1nva§ar11 secvente de yoga de nivel mediu, cum ar fi Pozitia
2 e Executarea unor posturi si secvente de yoga razboinicului Il, Pozitia Triunghiului, Pozitia Podului,
de nivel mediu. Pozitia Ghirlandei.
¢ Experimentarea beneficiilor mintale si fizice » Furnizati instructiuni clare siincurajati participantii
ale unei practici de yoga mai provocatoare. sa se miste in propriul ritm.
® Recunoasterea legaturii dintre yoga si « Pentru a incheia sesiunea de yoga, puteti conduce
bunastarea mintald imbunatatita, precum si o sesiune de relaxare ghidat4, cum ar fi Savasana
conexiunea minte si corp. (Poza cadavrului) si meditatie mindfulness,
4 intrebéri de debrieﬁng subliniind autocompasiunea si rdmanerea in
prezent.

e Cum v-ati simtit in timpul
activitatilor de constientizare a
respiratiei si de yoga?

e Atiobservat vreo schimbare fizica

Debriefing siincheiere: 15 min
« Dupa yoga, puteti facilita o discutie de grup despre
legatura dintre yoga si bunastarea mintala, precum

sau psihicd ca urmare a practicii? $i conexiunea minte-corp.
e Atireusit s& realizati cum actiona e Rezumati sesiunea si multumiti participantilor
mintea in momentele dificile? pentru implicare.
» Dati cuvantul pentru orice intrebari sau comentarii.
Materiale necesare

o Saltele de yoga sau scaune
confortabile pentru participanti.
Perne pentru un plus de confort si
sprijin (daca sunt disponibile)

6 Note si sfaturi pentru
facilitatori

» Tineti cont de confortul si limitérile fizice ale
participantilor si oferiti modificari daca este necesar.

« Incurajati-i s& practice constientizarea de sine si s&-si
respecte limitele corpului.

sine pe parcursul sesiunii. E Referinte/Resurse

» Este bine sa subliniati si sa retineti ca aceasta este o
activitate de nivel intermediar si o puteti adaptain . . .
. R S Cunostinte despre pozitiile descrise
functie de grupul tintd. Va rugdm sa verificati CA z
resursele si referintele inainte de a aplica la aceasta

activitate, informati-va si solicitati sprijin de la
profesionigtidacé este necesar. GET WELL TOGETHER 2023 '|2



REGLARE

EMOTIONALA § TdKeochRe
JoursSeLF

® b4 ®

Reglare emotionala si
arta creativa

Acest capitol se concentreazd pe reglarea emotiilor prin folosirea de diferite
forme de creativitate. Participantii vor invdta cum sd identifice sentimentele,
cum sd le proceseze si sd le exprime eficient si creativ si cum sd-si
imbundtdteascd relatia cu emotiile, fdcandu-i constienti de impermanenta lor.
Aceste activitdti sunt menite sd ajute lucrdtorii de tineret sd gestioneze eficient
sentimentele tinerilor, sd le inteleagd mai bine pe ei si pe ei ingsisi i sd creascd
congtientizarea de sine.
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REGLARE
EMOTIONALA S|
ARTA CREATIVA

Titlu sesiune / Timp necesar 5 Program si timp necesar

Analiza sentimentelor/ 60 min * Introducere; 5 min

o Faceti participatii sa se simta bineveniti si
explicati scopul sesiunii: de a explora tehnici de
Obiective principale ale reglare emotionala.
invatarii o Subliniati importanta intelegerii si gestionarii
’ emotiilor pentru bunastarea mintala.

« Introducerea participantilor in cunoasterea tehnicilor ¢ Activitate: 40 min

de baza de reglare emotionala. o Incepeti s explorati diferitele emotii pe care le
« Sustinerea participantilor in a-si dezvolta abilitatile de au participantii printr-o discutie interactiva,
a-si gestiona si exprima emotiile in mod eficient. oferiti exemple si rugati participantii sa le

impartaseasca pe ale lor.
Mentionati diferite tehnici, cum ar fi respiratia

o

A 7 (%3 LX]
Rezultate ale lnva‘,:arll profund3, colorarea atenta, dansul, jurnalul,
2 * |dentificarea emotiilor comune pe care le albumele etc.
experimenteaza. o Explicati si demonstrati fiecare tehnica si lasati-

e Practicarea de tehnici simple de reglare i saincerce un timp.
Impartiti grupul in grupuri mici (in functie de

(o]

emotionala.
e intelegerea importantei exprimarii numarul de participanti - ideal trei persoane

emotionale sanatoase. dintr-un grup) si atribuiti fiecarui grup o emotie

si cereti-le sa discute strategii pentru a face
4 Intrebari de debriefing fata emotiei respective.
o Reuniti grupurile si cereti-le sa impartaseasca
» Cu ce emotii ati rezonat personal in strategiile discutate.
timpul discutiei noastre? Cum vi-a o Debriefing siincheiere: 15 min
schimbat sesiunea perspectiva asupra o Incurajati participantii s& reflecteze asupra

gestionarii acestor emotii?

e Care tehnica sau strategie de reglare
emotionald a rezonat cel mai mult cu
dvs. si de ce? Cum planuiti s&

caracterului practic si eficacitatii strategiilor.
o Rezumati sesiunea si multumiti participantilor
pentru implicare.

incorporati informatiile in viata de zi cu
zi? 5 .

e Cum putem crea un mediu mai empatic Materlale necesare
si de sustinere unul pentru celalalt
atunci cand vine vorba de exprimarea si o Hartie si materiale de colorat
reglarea emotiilor noastre? (pentrL:l o colorare atent3).

» Jurnale sau caiete (pentru jurnal).
« Diferite materiale, reviste etc pentru

Note si sfaturi pentru SerepbeRany .
facilifatori » Locuri confortabile si un spatiu

linistit pentru sesiune.

e Creatiun mediu sigur si farad judecati pentru ca
participantii sa-si impartaseasca emotiile si

experientele. 2 Referinte/Resurse

 Subliniati importanta autocompasiunii atunci cand
gestionati emotiile. Dezvoltare in cadrul

» Puteti adapta activitatea in functie de grupul dvs. si parteneriatului
de cét de des va intéIniti cu participatii. Daca ii
intalniti in mod regulat, ii puteti consilia, lucra cu

jurnalul siii puteti indruma prin acest proces. CEU WIELE TECETRER 202 14



REGLARE
EMOTIONALA S|
ARTA CREATIVA

. . . Program si timp necesar
Titlu sesiune / Timp necesar 5 8 : P

Stele de em()!:ii / 80 min o Introducere: 5 min

® Faceti participatii sa se simta bineveniti si explicati scopul
sesiunii: de a explora si diferentia o serie de emotii prin

Obiective principale ale e.x.presie crea.tivé.
1 At A1t o Activitate: 40 min
1 invatari

» Cereti participantilor s8 impartdseascé pe scurt starea lor
de spirit actuala cu grupul pentru a pregati scena pentru
explorarea emotionala.

Oferiti participantilor o activitate scurtd pentru a scrie
etichete familiare pentru sentimentele lor.

» Tncurajati-i s& identifice contrasentimente pentru fiecare
emotie.

Distribuiti foi de hartie (A3) siinstruiti participantii sa

e Sustinerea participantilor in a explora si a
diferentia stérile lor emotionale.

e Promovarea constientizarii de sine i
exprimarea creativa a emotiilor.

Rezultate ale invatarii

deseneze un cerc mare impartit in 8, 10 sau 12 sectiuni de
2 e Recunoasterea complexitatii

dimensiuni egale.
spectrului emotional. = Pe marginea fiecarei sectiuni, participantii ar trebui s& scrie
e Exprimarea emotiile prin mijloace

numele diferitelor sentimente, asigurandu-se ca perechile
creative.

e Reflectarea asupra experientelor
emotionale.

de sentimente opuse sunt notate.
= |nvitati participantii s& géseasca si sd aplice nuante de
culoare care reprezinta expresia lor personald si momentana
a fiecarui sentiment.
Subliniati importanta de a-si petrece timpul si de a promova
o stare de calm si atentie in timpul acestui proces creativ.

4 Intrebiri de debriefing

* Ce emotii sau sentimente vi s-au parut cel o Debriefing siincheiere: 15 min
mai dificil de diferentiat si exprimat prin ® Facilitati o discutie de grup despre experientele si intuitiile
crearea stelelor emotionale? acumulate in timpul si dupa crearea stelelor emotionale.

» De ce credeti ca aceste emotii au fost » Incurajati participantii sa-si impart&seascé provocérile si
provocatoare? descoperirile in diferentierea si exprimarea emotiilor lor.

* Cumainfluentat procesul de creare a = Rezumati sesiunea, multumiti participantilor pentru

stelelor dvs. emotionale constientizarea de
sine siintelegerea propriului spectru
emotional?

implicare si primiti intrebéari daca exista.

5 Materiale necesare

Q ° e Foide hartie (A3) sau hartie de desen
~/ mare.
6 Note §i sfaturi pentru e Materiale de colorat, cum ar fi
facilitatori creioane colorate, creioane colorate,

vopsea cu apa, pensule etc.

« Incurajati participantii s3 abordeze aceast activitate
cu o minte deschisa si creativitate.

» Subliniati ca nu existd modalitati corecte sau gresite
de a exprima emotiile; este un proces personal si

Referinte/Resurse

individual. .
) . o . Carte: Udo Baer / The ABC of Emotions
» Promovati o atmosfera fara judecati si de sustinere
pentru ca participantii sa-si impartaseasca GET WELL TOGETHER 2023 15

experientele.



REGLARE
EMOTIONALA SI
ARTA CREATIVA

Titlu sesiune / Timp necesar

Lut sau emotii?/ 110 min
(poate fi efectuati in dous
sesiuni)

Obiective principale ale
1 invatarii

» Sustinerea participantilor s experimenteze
ecologic o gama larga de emotii.
» Explorarea relatiei dintre indivizi si emotiile lor.

Recunoasterea complexitatii emotiilor

Rezultate ale invatarii
2 e Dezvoltarea capacitatii de a reflecta
asupra controlului emotional

e Stimularea constientizarea emotionald

4 Intrebiri de debriefing

e Ceinsight-uri ati obtinut despre relatia cu
emotiile dvs. prin activitatile creative si
discutiile din aceasta sesiune?

e Cumvi-ainfluentat aceasta intelegere
perspectiva asupra controlului si expresiei
emotionale?

Note si sfaturi pen,
facilitatori

6

6

TalKe calRe
YJourselF

5 Programme Flow and Timing

= Introducere: 5 min

Faceti participatii s& se simta bineveniti si intoduceti
tema sesiunii: interactiunea intre indivizi si emotiile lor.
Angajati-va intr-o discutie scurta de grup pe aceasta
tema3, incurajand participarea.

= Activitate - 40 min

Faceti o activitate de cunoastere, daca este necesar.
Fiecare participant actioneaza atat ca sculptor, cat sica
piesa de lut, pozitiondndu-se in functie de atmosfera
generald si de continutul compozitiei.

Facilitatorul isi exprima diverse emotii pe care
participantii trebuie sa le infatiseze in cadrul sculpturii
grupului.

Odaté ce sculpturile sunt gata, facilitatorul instruieste
participantii s& aducé sculpturile la viata, exprimand
emotiile atribuite prin miscare si interactiune.

Oferiti participantilor aluat sau argilé polimerica pentru
sculptura.

Instruiti fiecarui participant sé creeze o sculptura
reprezentdnd emotia pe care o experimenteaza cel mai
frecvent sau intens.

Acordati timp participantilor s& se implice in aceastd
activitate creativa si expresiva.

= Debriefing siincheiere: 15 min

. Tncuraja‘gi participantii sa reflecteze asupra emotiilor
alese si asupra modului in care interactioneaza cu ei.

» Creati o atmosfera de sustinere si fara judecati

pentru ca participantii sa-si exprime emotiile prin arta

si discutii.

Fiecare participant impartaseste de ce a ales 0 anumita
emotie pentru sculptura sa si cum gestioneaza de obicei
aceastd emotie in viata de zi cu zi.

Facilitatorul explica reteta pentru aluat sau utilizarea
argilei polimerice, permitand participantilor s& reproduca
activitatea acasa.

Conduceti o discutie subliniind cd toate emotiile sunt
normale si valoroase si ca cheia este sa invataticumsale
tréiti ecologic, recunoscénd importanta lor in timp ce
mergeti mai departe in viata.

5 Materiale necesare

¢ Bucéti de héartie cu emotii scrise pe ele.
° °, » Aluat sau argila polimerica pentru sculptura.
e Instrumente de sculptura (daca sunt
disponibile).
« Spatiu pentru activitatea de sculptura de
grup.

7 Referinte/Resurse

Click pentru referinte
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REGLARE TdKe COIRG
ARTA CREATIVA YourselF

Titlu sesiune / Timp necesar

5 Program si timp necesar
Lasa degetele sa vorbesca

e Introducere: 5 min
/ 60 mln o Faceti participatii sa se simta bineveniti si intoduceti tema
sesiunii: intelegerea emotiilor prin desen expresiv.
Obiective principale ale o Explicati c& participantii vor explora emotiile si
1 inVﬁl,:érii Tr:cs:r[?;;liﬁsurlle corporale prin arta in timp ce ochii lor sunt

e Activitate: 40 min

o Conduceti o discutie punand intrebari legate de situatii si
emotii provocatoare, cum ar fi ,,Ce lucruri va fac sa va
simtiti ingrozitor, fard succes sau ciudat?”

o incuraja‘gi participantii sé reflecteze asupra modului in care
réspunsurile corporale i strategiile de reactioneaza la aceste situatii, asupra modului in care
coping. corpul lor reactioneaza si asupra strategiilor lor de

adaptare.

o Distribuiti hartie A3, vopsele pentru degete, benzi pentru
ochi, sorturi si servetele umede pentru curatare.

o Instruiti participantii sa aleaga o culoare pentru fiecare
intrebare, exprimandu-si sentimentele prin desen in timp
ce ochii sunt inchisi.

o Cititi intrebarile una cate una, iar participantii aleg culorile
pentru fiecare intrebare. isi folosesc degetele pentru a-si
|&sa sentimentele sa deseneze ceva pe hartie.

o Dupa ce participantii au terminat de desenat, cereti-le s
deschida ochii.

o Lasati-le timp s& se gdndeasca si sa-si evalueze desenele,
reflectand asupra emotiilor si r@spunsurilor corporale

» Sustinerea participantilor in a intelege, a
evalua, a-si aminti si a-si analiza
sentimentele prin desen expresiv.

» Explorarea legaturii dintre emotii,

reprezentate.

Rezultate ale invatarii * Debriefing siincheiere: 15 min

e Exprimarea emotiilor in mo,d creativ o Initiati o discutie de grup in care participantii isi

» Recunoasterea raspunsurile somatice impartasesc experientele si cunostintele obtinute din
desene.

(corporale).

e Analiza strategiilor de coping o Incurajati-i sa discute despre strategiile lor de coping,

punctele forte interioare si intelegerea emotionala
dezvaluite prin activitate.

4 Intrebiri de debriefing

e Ceinsight-uri ati obtinut din desenele
realizate si din procesul de exprimare a

5 Materiale necesare

emotiilor cu ochii inchisi? » Hartii A3
e Cum reflecta desenele raspunsurile dvs. * Vopsele pentru degete
emotionale la intrebarile adresate? e Benzi pentru ochi

e Sorturi pentru prevenirea patarii hainelor.
» Servetele umede pentru curatare.

6 Note Sl sfaturi pentru « Muzici de fundal
faCllltatOI'l « intrebari pregitite in prealabil

» Adaptatiintrebarile dupd cum este necesar pentru a
se potrivi nevoilor specifice ale grupului. 7 Referin;e/Resurse
« Incurajati participantii sd se concentreze pe procesul
de desen si pe experientele lor emotionale, mai

o A . s s Click pentru referinte
degraba decat pe calitatea artistica a desenelor.
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REGLARE
EMOTIONALA SI
ARTA CREATIVA

Titlu sesiune / Timp necesar

Desene Mandala /55

3 Program si timp necesar

Introducere: 5 min

min » Oferiti o Introducere in ceea ce priveste conceptul si
. . . . istoria mandalelor, subliniind semnificatia lor spirituala
Oblectlve pr1n01pale ale profunda si reprezentarea acestora.
1 iIlVEUl!:éI'ii Activitate: 40 min

* Instruiti participantii sa foloseascé materialele din fata lor
si l&sati-le emotiile s& ii ghideze in crearea formelor si
culorilor mandalei.

 Participantii incep sa-si creeze mandalele cu muzica
pentru ambianta si un interval de timp proiectat sau

» Sustinerea participantii in a doba&ndi un sentiment
de bunastare prin desenul de mandale.
e Exprimarea emotiilor intr-un mod creativ.

A ol ol L34
ReZUItate ale lnva',:arll afisat pentru a evita sa se simta constransi de timp.
* Intelegerea conceptele mandalei sicum « Explicati natura terapeutica si simbolica a creérii unei
functioneaza acestea mandale, subliniind ca este vorba despre calatorie si

e Reflectarea asupra emotiilor personale
e Descoperirea autoexprimarii prin arta

despre exprimarea personald a emotiilor.
Debriefing si incheiere: 10 min

« Incurajati participantii s3-si examineze indeaproape
mandalele finale, acordand atentie culorilor, formelor,
imaginilor si desenelor, precum si liniilor dure si moi,
marginilor zimtate sau netede si zonelor cu contrast
ridicat.

* Instruiti participantii sa scrie in detaliu despre
sentimentele si amintirile pe care le-au trait in timpul
crearii mandalelor lor, conectandu-le cu culorile, formele
si desenele folosite.

 Participantii iau in considerare modul in care mandalele

4 Intrebiri de debriefing

Atiinvatat ceva despre dvs. insiva in acest proces? Ce-
anume?

Ce emotie ati avut nevoie sa reglati cel mai mult sau sa
gestionati cel mai mult in timpul lucrului cu mandala

Cum v-a ajutat practica mandalei sé abordati sau s& o Hartii A3
exprimati acea emotie? » Materiale de arta (vopsele pentru degete,
Lucrul cu mandala a contribuit la sentimentul dvs. de creioane colorate etc.).
bunastare? « Benzi pentru ochi (dac este necesar).
» Proiector sau afisaj pentru urmarirea timpului.
6 Note §i sfaturi pentru o Difuzor pentru muzica de fundal
facilitatori
» Subliniatiimportanta procesului creativ si a .
exprimarii personale asupra produsului final. 7 Referlnge/Resurse
o Creati o atmosfera de sustinere si fara judecati
pentru ca participantii sa-si exploreze emotiile Carte: Essential Art Therapy - Leah Guzman
prin arta.
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REZILIENTA S TdKeochRe
STRESULUI | JourseLF

Acest capitol reprezintd o resursd pentru indrumarea tinerilor participanti intr-
o cdldtorie de intelegere a rezilientei si descoperirea unor modalitdti sdndtoase
de a face fatd stresului. Oferd un mediu sigur si incluziv pentru a explora
factorii de stres comuni, atat interni, cat si externi, si pentru a dobandi
instrumente practice pentru a gestiona eficient acegti factori de stres.
Angajandu-se intr-o varietate de activitdti, tinerii vor dezvolta o intelegere mai
profundd a propriei rezistente si vor debloca punctele forte interioare care ii
vor imputernici sd traverseze cu incredere provocdrile vietii cu adaptabilitate.

GET WELL TOGETHER 2023 19



REZILIENTA SI
MANAGEMENT
UL STRESULUI

Titlu sesiune / Timp necesar

» Explorarea caracteristicilor si atributelor
personale prin simbolismul animal.

» Utilizarea expresiei creative pentru a intelege
si a comunica modul in care cineva se percepe
fizic, emotional si cognitiv.

« Incurajarea constientizarii de sine si
introspectia.

e Alegerea sireprezentarea a trei animale care
reflectd atributele lor fizice, emotionale si
cognitive.

e Recunoasterea punctelor forte si
caracteristicile unice ale diferitelor animale si
modul in care acestea se aplica la indivizi.

Introducere: 5 min

Incepeti cu o scurté Introducere la tema si
obiectivele sesiunii.

Desfésurati o activitate primitoare pentru a crea
o atmosfera confortabila.

Activitate: 40 min

Explicati ideea de a alege trei animale care s&
reprezinte aspectele fizice, emotionale si
cognitive ale lor.

Incurajati participantii s&-si ia timpul necesar si
sa aleagé cu atentie animalele care rezoneazéa cu
ei pentru fiecare categorie.

Oferiti participantilor rechizite de art4, inclusiv
hértie, creioane, pixuri negre si creioane colorate.
Instruiti participantii s& deseneze fiecare dintre
animalele alese, permitand creativitatii sé le
ghideze ilustratiile.

Tncuraja‘gi addugarea unor medii in care aceste
animale ar trai.

Dupa finalizarea desenelor, invitati participantii
sa-si impartaseasca lucrarile cu grupul si sa
explice simbolismul din spatele alegerilor lor.

Debriefing si incheiere: 15 min

Facilitati o discutie despre legaturile dintre
animalele alese si atributele personale.

Tike CaIRe
e JourselF

L /-/

P 4 L =

e Cum raportati punctele forte ale acestor
animale la propria persoana?

e Cum puteti folosi aceste puncte forte pentru a
face fata unei situatii de viata?

e Cum puteti trai impreuna cu animalele pe care
le-ati ales?

e Creion pentru desen
* Hartie de desen
v + Creuion negru
+ Creioane colorate sau orice tip
de vopsele, pensule etc.

» Subliniati importanta procesului creativ si a
exprimarii personale asupra produsului
final.

» Creati o atmosfera de sustinere si fara
judecéti pentru ca participantii sa-si
exploreze emotiile prin arta.

Carte: Essential Art Therapy Exercises-Leah
Guzman

GET WELL TOGETHER 2023 20



REZILIENTA SI
MANAGEMENT
UL STRESULUI

Titlu sesiune / Timp necesar

e Crearea unui mesaj metaforic prin arta.

e Evaluarea unor comportamentele personale si .

analizarea situatiilor din trecut.
« intelegerea adaptabilitatii cuiva in diferite medii.

e Creati un mesaj de arta simbolica reprezentand
rezistenta si colaborarea de-a lungul
procesului.

e Aplica principiile de restaurare propriei stari de
bine, simbolizate de ornamentele ,deteriorate”.

Introducere: 5 min
« Incepeti sesiunea cu o melodie care are o tema ,rezilient&”.
» Furnizati versurile cantecului sub forma de fise participantilor
pentru a-i ajuta sa inteleagd mesajul.

« Initiaza o conversatie despre semnificatia cantecului si gandurile

participantilor despre aceasta.
Activitate: 40 min
» Introduceti ornamente cu bile transparente care reprezinta
participantii insisi.
Oferiti fiecarui participant cate un ornament si un obiect

asemanator unui ciocan.

Instruiti participantii sa foloseasca obiectele asemanatoare

ciocanului pentru a-si ,rdni” ornamentele ca simbol al

provocarilor vietii, reflectdnd modul in care diferitele

circumstante ale vietii pot distruge oamenii.

« Incurajati participantii s&-si restaureze ornamentele
»,deteriorate” folosind materiale precum lipici, banda adeziva,
markere permanente, sclipici si autocolante.

» Participantii isi pot decora ornamentele dupa cum considera de

cuviinta.
Oferiti fiecarui participant o parte dintr-un sir de lumini LED si
cereti-i s8 plaseze luminile in interiorul ornamentelor lor,

conectédndu-le impreund prin acest sir.

TalKe COIRe
YJourselF

Ce ati descoperit despre propria persoana sau
despre capacitateade a face fatd provocarilor
prin mesajul - artd metaforica creat in aceasta
sesiune?

Cum a simbolizat procesul de ,distrugere” si
srestaurare” a ornamentelor situatii din viata
reald sau provocari trecute cu care v-ati
confruntat?

Care au fost gandurile si sentimentele dvs. cand
a fost iluminatd camera ornamentelor
restaurate? Cum se leaga aceasta experientd de
conceptul de rezilienta si colaborare?

+ Bile transparente (una pentru fiecare
participant).

o Obiecte asemanatoare ciocanului (pentru
»daune” simbolice).

e Materiale de restaurare (clei, banda etc.).

* Rechizite de artad (markere permanente,
sclipici, autocolante etc.).

e Lumini cu LED-uri.

» Céantec de bun venit cu fise cu versuri

o)

‘&km

N

Subliniati frumusetea in imbratisarea
imperfectiunilor siin lucrul impreuna
pentru a depasi provociérile, in
conformitate cu filozofia wabi-sabi.

e Cand luminile sunt aprinse, va fi creatd o camera de ornamente

~rupte, dar restaurate”, simbolizand modul in care oamenii pot

straluciimpreuna cu ranile si ,bandajele” lor
Debriefing siincheiere: 15 min
« Incheiati sesiunea cu urmatoarea afirmatie: ,Asa stralucim
impreuna cu ranile noastre si cu bandajele lor”.

Click pentru referinte

GET WELL TOGETHER 2023 21


https://positivepsychology.com/teaching-resilience/
https://positivepsychology.com/teaching-resilience/

REZILIENTA SI
MANAGEMENTU
L STRESULUI

Titlu sesiune / Timp necesar

« intelegerea impactului stresului si al
adversitatii asupra bunastarii cuiva.

» Explorarea conceptul de surse de forta si
rezistenta.

o Utilizarea modelarii lutului ca metafora pentru

Cum ati experientiat modelarea si manipularea
bilelor de lut pentru a reprezenta stresul si
rezistenta?

Cum v-ai simtit in simbolizarea efectelor
stresului asupra uneia dintre bilele de lut si
recuperarea si cresterea in cealalta?

Ce atiinvatat despre importanta surselor de
forta si rezistenta din aceasta activitate?

Puteti s& raportati aceasta metafora la situatiile

din viata reald in care v-ai confruntat cu
provocari si ati iesit mai puternic?

a reprezenta efectele stresului siimportanta
surselor de forta.

e Simbolizarea efectelor stresului prin modelarea argilei.

* intelegerea importantei surselor de fort& in gestionarea
stresului si a adversitatii.

® Recunoasterea faptului ca crizele pot duce la cresterea
personala si la cresterea rezistentei.

Argila sau pasta modelatoare pentru
fiecare participant.

Introducere: 5 min

"/I///

N
) | /
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» Incepeti cu o scurtd Introducerea temei si a obiectivelor sesiunii si desfasurati o
activitate primitoare pentru a crea o atmosfera placuta.
Activitate: 60 min

17
17/
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e Oferiti participantilor un bulgére de lut si instruiti-i sé creeze doua bile de lut
identice de dimensiuni egale.
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Subliniati abordarea tactila, bazata pe presiune si permiteti participantilor s
lucreze mai mult timp daca este nevoie (15 minute)

Implicati participantii intr-o conversatie despre stres si efectele acestuia asupra
indivizilor.

™

« Incurajati-i s& impart&seasca experiente personale si reflectii despre modul in care
stresul le afecteaza bunastarea. (10 minute)

Explicati exercitiul metaforic in care participantii se vor reprezenta ca bile de lut

supuse stresului.

* Instruiti participantii s creeze o gaura intr-una dintre bilele lor de lut si s& o
extinda din interior spre exterior pentru a simboliza efectele stresului. (15 minute)

e Discutati despre importanta surselor de putere in gestionarea stresului si a .
adversitatii. Incurajati participantii s& se implice

in aspectele metaforice ale activitatii

si sa-si exprime experientele prin lut.

Instruiti participantii sd ia o sferd (de preferintd cea mai mica) si sd o umple peu &

peu cu mici resturi de lut din restul de lut, simbolizdnd recuperarea si cresterea.

(10 minute)

¢ Facilitati o discutie despre modul in care crizele si provocérile pot duce la
cresterea personala si la cresterea rezistentei. (10 minute)

e Subliniati ca indivizii pot deveni mai puternici prin adversitate. (5 minute)

e Simulati efectele unui factor de stres ulterior zdrobind una dintre bile de lut pentru

areprezenta daune. (5 minute)

Dupa demonstratie, permiteti participantilor sa faca acelasi lucru cu bilele lor de

lut care reprezinta efectele stresului.

Debriefing siincheiere: 15 min Create in cadrul parteneriatului

e Pentru aincheia sesiunea, reuniti participantii si subliniati reprezentarea

metaforicd a bilelor de lut.

« Incurajati participantii s& reflecteze asupra rezilientei si cresterii care pot apérea

din provociri si stres. GET WELL TOGETHER 2023 22



REZILIENTA SI
MANAGEMENT
UL STRESULUI

Titlu sesiune / Timp necesar

 ldentificarea si discutarea sursele personale

de stres.
» Utilizarea picturii in acuarela ca activitate
creativa pentru exprimarea emotiilor.

 Crearea de obiecte de sustinere din plastilina = g

—~
~
’;

pentru a ajuta in momentele de stres.

® Recunoasterea si articularea sursele lor
individuale de stres.

e Exprimarea emotiilor prin pictura abstracta in
acuarela.

e Crearea de obiecte tangibile din plastilina care
ofera confort in timpul stresului.

e Dezvoltarea unuiinstrument personalizat
pentru gestionarea stresului..

Introducere: 5 min

Incepeti cu o scurté discutie despre conceptul de stres si
impactul acestuia asupra bunastarii. incurajati participantii
sa-siimpartdseasca experientele considerate stresante.

Activitate: 40 min

Facilitati o discutie de grup in care participantii discuta
deschis sursele lor personale de stres. Creati o atmosfera
de sustinere si empatica. (15 minute)

Oferiti participantilor rechizite si hartie pentru acuarela.
Invatati-i s& creeze picturi abstracte in acuarel care sé le
reprezinte emotiile si factorii de stres. (20 min)

Cereti participantilor s impéartaseasca lucrarile lor de arta
acuarela. Explorati emotiile si sursele de stres care au
aparut in timpul procesului de pictura. (10 minute)
Conduceti o discutie despre strategiile de gestionare a
stresului si de construire a rezilientei. incurajati participantii
sa facé brainstorming modalitati sandtoase de a face fata
stresului. (15 minute)

Oferiti participantilor un plasture in diferite culori.
Instruiesti-i sa foloseasca plastilina pentru a crea obiecte,
sculpturi sau figurine care pot servi ca instrumente de
sprijin in momentele stresante. (20 min)

Cereti participantilor sa explice semnificatia creatiilor lor.
Cum ii vor ajuta aceste obiecte in perioadele de stres? (10
minute)

Debriefing siincheiere: 15 min

Rezumati sesiunea subliniind puterea expresiei creative si a
obiectelor tangibile in gestionarea stresului. incurajati
participantii sa-si foloseascé obiectele de sustinere ca
amintiri ale rezistentei lor.

Tike CaIRe
YourSeLF

e Ce surse de stres ati identificat in timpul
discutiei de grup si cum v-au influentat acestea
picturile in acuarela?

e Cum vi-a permis crearea artei cu acuareld sa va
exprimati emotiile si factorii de stres? Ce emotii
transmite opera dvs. de arta?

e Ce pérere aveti despre obiectele de sustinere
pe care le-ati creat din plastilind? Cum va vor
ajuta In momentele de stres?

Rechizite de art3, inclusiv acuarele si pensule.
Plastilina

Hartie si materiale de scris/desen.

Apa sirecipiente pentru curatarea periilor.
Optional: Muzica pentru o atmosferd
linistitoare.

Optional: Fete de maséa sau huse din plastic
pentru a proteja suprafetele.

« Incurajati participantii s& foloseascé acuarele
pentru a-si exprima factorii de stres prin lucrari de
artd abstracte sau simbolice. Scopul este de a
oferi o iesire creativd pentru emotiile lor.

» Dupa faza de expresie artistica, ghidati
participantii la tranzitia catre crearea de obiecte
pentru ameliorarea stresului cu plastilind. Aceste
obiecte ar trebui sa serveasca drept sursa de
confort si sprijin in momentele stresante.

« Subliniati ca nu existd modalitati corecte sau
gresite de a crea aceste obiecte. Accentul se pune
pe exprimarea personalé si pe gasirea unor
modalitati de a face fatéa stresului.

Create in cadrul parteneriatului
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IMPUTERNICIRE TdKeochRe
DE SINE yO“KSeLF

Imput e Sine

In this chapter, you will discover a collection of activities that empower young
participants to explore and strengthen their self-perception, self-awareness,
self-esteem, and selt-love. These activities are designed to provide a supportive
and nurturing environment for young people to better understand themselves,

boost their self-confidence, and develop a positive self-image. Through different

engaging activities, participants will go on a journey of self-discovery and
personal growth, gaining the tools they need to build a strong foundation of
self-empowerment.
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IMPUTERNICI Tdke care

RE DE SINE OF
JourSeLF

Titlu sesiune / Timp necesar 4 Intrebiri de debriefing
Three Portraits ()f You / 60 e Care portret a fost cel mai usor de realizat?

s Care a fost cel mai dificil? De ce?
min . ‘s

. . . - e Vedeti asemanariintre portrete?
1 ,\()bluec..tlye prlnmpale ale e Care sunt diferentele dintre cei 3?
invatarii

» Incurajarea auto-reflectiei.
» Explorarea perceptia de sine si conceptul de
sine.

Rezultate ale invatarii

e Ointelegere mai profundd a moduluiin care se
fiecare se percepe pe sine.

e Autoreflectie si autoexprimare prin arta.

® Obtinerea unei perspective asupra rolului
perceptiei de sine in stima de sine si iubirea de

5 Materiale necesare

» Telefoane
» Hartie si pixuri daca vor sa ia notite

6 Note si sfaturi pentru
facilitatori

» Creatiun spatiu sigur si fard judecéati pentru ca
113 participantii sa isi impartaseasca reflectiile.

3 PrOgram 3 tmp necesar « Fiti pregatiti pentru discutii potential sensibile
despre perceptia de sine.

» Ascultatiin mod activ participantii, normalizati
diferitele experiente, evitati s oferiti sfaturi
nesolicitate. Nu uitati ca uneori tinerii vor doar s&
fie auziti.

Introducere: 10 min
perceptia de sine; puteti prezenta si videoclipul din
resurse.
Activitate: 30 min
® Spuneti participantilor s& faca trei fotografii:
e Cum te vezi
e Cum crezi ¢4 te vad ceilalt] 7 Referinte/Resurse
e Cum ai vrea sa fii vazut
Debriefing siincheiere: -15 min
¢ Incheiati activitatea cu debriefing si subliniind ideea c3 Carte: Essential Art Therapy Exercises - Leah
iubirea de sine si stima de sine incep cu intelegerea si Guzman
acceptarea propriei persoane.
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iIMPUTERNICIRE

DE SINE
Titlu sesiune / Timp necesar 4 Intrebari de debriefing
Imbrétisﬁnd unicitatea / e Cum v-ati simtit cand ati completat fisa de lucru
45 _ 6()’ r,llin ~imbr&tisdnd unicitatea”?
e Ce calitati interioare ati identificat ca fiind
1 ObleCtlve prlnClpale ale dovada de frumusete si de ce sunt acestea
invétérii importante ?
e Recunoasterea si aprecierea unicitatii fiecarui e Cum afecteaza recunoasterea si aprecierea
individ. unicitatii stima de sine si acceptarea de sine?

» Posibilitatea de a distinge intre frumusetea
interioara si frumusetea exterioara.
» Promovarea stimei de sine si acceptarii de

5 Materiale necesare

sine.

2 ReZUItate ale inVétéI‘ii  Fise de lucru tiparite (una pentru fiecare

participant)

¢ |dentificarea si sérbatorirea calitatilor
» Creioane, pixuri

interioare, cat si exterioare ce ne fac unici.

® Obtinerea uneiintelegeri mai profunde a
conceptului de frumusete interioara.

¢ Imbunatétirea stimei de sine si acceptarea de
sine.

5 Program si timp necesar

Introducere: 5 min

Incepeti prin a explica scopul activitatii: recunoasterea si 6 Note $i sfaturi pentru
facilitatori

sarbatorirea unicitatii fiecarei persoane.

Subliniati ideea ca frumusetea depéaseste aspectul fizic si

el e Gel T e e » Subliniati semnificatia calitdtilor interioare si

exterioare atunci cadnd discutati despre ceea ce

Activitate: 40 min
Implicati grupul intr-o discutie despre diferenta dintre face o persoana frumoasa.
frumusetea interioara si frumusetea exterioara. * Fiti atentila raspunsurile emotionale ale
incurajati participantii sa-si impartiseasca gandurile despre  Participantilor. Unii pot considera ca este dificil sa-
ceea ce constituie frumusetea interioard, cum ar fi si identifice calitatile interioare sau pot deveni
bunatatea, empatia, rezistenta si umorul. emotionali in timpul activitatii. Oferiti iIndrumari si
Discutati despre importanta recunoasterii si a aprecierii atadt sprijin dupa cum este necesar.
calitatilor interioare, cat si exterioare. » Uneori, participantii pot rémaéane blocati si se pot
Distribuiti participantilor fisele de lucru pregatite. gési incapabili s&-si vada frumusetea interioara. in
Instruiti fiecarui participant sd completeze fisa de lucru, astfel de cazuri, dac le permiteti s& vorbeasca cu
enumerand cel putin cinci calitati frumoase. Ele ar trebuisd  un prieten pot fi ajutati s& aiba un punct de
includd un amestec de calitati interioare si atribute plecare, pentru cd uneori prietenii sau cei mai
exterioare. Daca considerati ca este necesar, permiteti apropiati vad o frumusete interioar4 de care s-ar
participantilor s& vorbeasca cu prietenii lor apropiati. putea s& nu fim constienti.

Tncuraja'gi participantii, daca se simt confortabil, sa
impartaseascd unele dintre calitatile pe care le-au enumerat
in fisele lor de lucru.

Facilitati o discutie despre ceea ce au descoperit in timpul / ? Referinte/Resurse

acestui exercitiu.

Debriefing siincheiere: 15 min

Incheiati activitatea prin rezumarea importantei imbratisarii
unicitatii cuiva si a conceptului de frumusete interioara.
Incurajati participantii s&-si pastreze fisele de lucru

Click pentru referinte pentru care este
activitatea adaptata

completate ca o amintire a valorii si individualitatii lor.
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iMPUTERNICI
RE DE SINE

Titlu sesiune / Timp necesar

Provocarea discursului de sine

Program si timp
necesar

negativ si a afirmatiilor pozitive/ 7etroducere: 5 min

90 min

Obiective principale ale
1 invatarii

. Incepet| prin a explica scopul activitatii: de a incuraja

auto-reflectia, de a promova iubirea de sine prin afirmatii
pozitive, de a deveni constient si de a provoca vorbirea de
sine negativa.

Activitate: 60 min

Dezvoltarea stimei de sine, constientizareade o
sine si iubirea de sine reflectand asupra
perceptiei de sine, crednd afirmatii pozitive si
abordand vorbirea de sine negativa.

2 Rezultate ale invatarii y

Afirmatii pozitive legate de stima de sine
e Constientizarea modelelor comune de vorbire
de sine negativa, obtindnd perspective asupra
impactului autocriticii asupra perceptiei de sine
e Exersati sa reincadrati vorbirea de sine o
negativa in autoafirmatii pozitive

4 Intrebiri de debriefing

e Cum v-ati simtit sa va confruntati si s abordatii
discursul negativ de sine? O
e Ceimpact credeti ca pot avea afirmatiile
pozitive asupra stimei de sine si dragostei de .
sine?

5 Materiale necesare S

e Hartie si pixuri
» Hartie de notite sau cartonase mici o
e Markere sicreioane colorate

6

» Subliniati faptul ca participantilor nu li se cere sa-si
impartaseasca experientele personale sau
exemplele negative decat daca le este confortabil
sa faca acest lucru.

« Incheiati activitatea dandu-le participantilor
puterea de a continua sa practice afirmatii pozitive
si provocéand vorbirea de sine negativa in viata lor
de zi cu zi.

Note si staturi pentru
facilitatori

Cereti participantilor sa ia o bucata de hértie si sa
reflecteze asupra perceptiei lor de sine. Tncuraja'gi-i sd se
géndeasca la domeniile din viata lor in care s-ar putea
lupta cu stima de sine sau iubirea de sine. Pune-i sa-si
noteze gandurile, sentimentele si domeniile pe care si-ar
dori s& le imbunatateasca.

Explicati ce este vorbirea de sine negativad si cum poate
avea impact asupra stima de sine si iubirea de sine.
Cereti participantilor sd se gdndeasca la modelele
comune negative de auto-vorbire pe care le
experimenteaza, luand in considerare domeniile pe care
doresc sa le imbunatateasca si notati-le pe hartie.
Incurajati-i sa reflecteze de unde provin aceste ganduri
negative, cum ar fi experientele trecute sau influentele
externe.

Dupa identificarea discursului negativ de sine, indrumati
participantii sa recadreze aceste ganduri negative in
afirmatii pozitive si autoafirmatoare.

Pentru fiecare gadnd negativ, puneti-le sé creeze o
afirmatie pozitiva corespunzatoare.

Participantii pot scrie aceste afirmatii pe note lipicioase
sau carduri separate.

De asemenea, participantii pot scrie cel putin trei afirmatii
pentru domeniile pe care doresc sa le imbunatateasca.

Debriefing si incheiere: 15 min

Creati un mediu sigur si de sustinere in care participantii

isi pot impartéasi in mod voluntar atat afirmatiile lor

pozitive, cat si modul in care au transformat discursul
negativ de sine in declaratii de autoafirmare.

Incurajati-i s explice de ce au ales aceste afirmatii

specifice sicum se ra orteazielela perceptia lor de sine
si iubirea de sine.

() \Ib’\_/ (\
Referinte/Resurse

Create in cadrul parteneriatului
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IMPUTERNICIR TO'Ke COIRG
E DE SINE vOHKSeLF

Titlu sesiune / Timp necesar 4 Intrebari de debriefing
COlajul Valorilor de bazﬁ / * What was your experience creating your values
60 7 collage?
¢ How did the process of visualization affect your
1 Ctlve prIHCIPale ale understanding of your values?
lnvat’:arll ¢ What did you discover about the relationship
» Sustinerea participantilor in a identifica si between your values and your well-being?
clarifica valorile de baza.
» Explorarea legaturii dintre valori si bunastarea -
mintala.

2 Rezultate ale invatarii

¢ |dentificarea valorilor de baza care le
influenteaza deciziile si actiunile.

® Recunoasterea importantei vietii in
concordanta cu valorile lor pentru o bunastar Q?
imbunatatita.

3 Program si timp necesar i
5 Materiale necesare

Introducere: 10 min
o incepe‘gi sesiunea prin a discuta despre conceptul de valori si
importanta acestora in ghidarea vietii cuiva. » Foi mari de hartie sau carton

Reviste, ziare sau imagini tiparite

e Explicati ca activitatea va implica crearea unui colaj vizual care e Foarfece
sa reprezinte valorile lor de baza si impactul vietii in e Lipici
c.o.ncordan‘gé-cu aceste valori asupra bunastarii mintale. « Markere, creioane colorate sau creioane
Activitate: 50 min
e Cereti participantilor sa reflecteze individual asupra valorilor lor colorate
fundamintale. Ce principii, credinte sau calitati conteaza cel
mai mult pentru ei? Furnizati o foaie de lucru cu valori pe care 6 NOte Sl Sfaturl pentru
s& le poata citi si s&-si facs o idee. faCllltatOI‘l

e Oferiti cateva indemnuri pentru reflectie, cum ar fi: Ce va face

sa va simtiti impliniti? Ce principii va ghideaza luarea deciziilor? * Fiti atenti la emotiile participantilor in timpul

Ce valori contribuie la bun&starea voastré mintal&? activitatii. Unii pot descoperi valori profunde si
« TIncurajati-i s& scrie sau s& noteze mental valorile lor de baza. personale care se refera la experientele sau
e Pe masura ce lucreaza la colajele lor, incurajati participantii sa emotiile trecute.

se angajeze intr-un exercitiu de vizualizare atenta. Cereti-le sa | Subliniati c& nu exist& valori corecte sau gresite, iar
k] 9 ’

inchida ochii, sa respire adanc si imaginati-va un scenariu in . L. . )
valorile fiecarei persoane sunt unice pentru

care traiesc in perfecta aliniere cu valorile lor fundamintale.

Cum arat3 asta? Cum ii face s& se simt3? experientele si perspectivele sale.
« Oferiti participantilor reviste, ziare, imagini tiparite, foarfece si * Indrumati discutia pentru a se concentra asupra
betisoare de lipici. aspectelor pozitive ale vietii in concordanta cu
 Invéatati-i s3 g3seasca si s& decupeze imagini, cuvinte sau valorile si asupra modului in care aceasta poate

expresii din materialele care reprezinta valorile lor de baza si
bunastarea. Acestea pot fi legate de relatii, hobby-uri, crestere
personala etc.

e Puneti-i s& aranjeze si séa lipeasca aceste decupaje pe foile mari
de héartie sau carton pentru a crea un colaj vizual. Tncuraja'gi 7 Referinte/Resurse
creativitatea si exprimarea personala. ’

Debriefing siincheiere: 15 min

* Dupa finalizarea colajelor, invitati participantii sa-si
impartaseasca colajele grupului. Ei ar trebui sa explice
semnificatia imaginilor si cuvintelor alese.

contribui la bunastare.

Adaptare dupa cartea Essential Art Therapy
Exercises, Capitolul Colaje

« Incurajati discutiile deschise si respectuoase despre

conexiunile dintre valori si bunastare.
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iMPUTERNICI
RE DE SINE

Titlu sesiune / Timp necesar

Descoperirea momentelor
de bucurie/ 60 - 80 min

1 Obiective principale ale
invatarii
Incurajarea participantilor s& recunoasca si s
sadrbatoreascd momentele de bucurie din viata lor
Zi cu zi
Rezultate ale invatarii
e |dentificarea momentelor mici, de zi cu zi, care
le aduc bucurie.
e Practicarea tehnicii de mindfulness si a fi
prezent in acest moment.
e Cultivarea aprecierii pentru placerile simple. *

S Program si timp necesar

Introducere: 10 min

¢ incepeti prin a explica conceptul de mindfulness si
conexiunea acestuia cu gasirea bucuriei in momentele de zi
Cu zi.

® Introduceti activitatea ,Descoperirea momentelor de
bucurie” si explicati cd participantii isi vor ilustra momentele
de bucurie.

Activitate: 50 min

e Oferiti fiecarui participant o foaie goala de hértie si
materiale de desen sau de colorat.

® Partajatio listd de momente vesele cu teme sau sugestii.
Acestea pot fi similare cu provocarile de fotografie din
versiunea anterioara. Exemple de solicitari includ:

¢ llustrati un moment care va face sa zdmbiti.

* Deseneaza ceva care reprezinta recunostinta.

e Creeaza oimagine a unei placeri simple (de exemplu, cartea
ta preferatd, o ceasca calda de ceai).

e Participantii ar trebui sa aleaga una sau mai multe solicitari
din lista si sd inceapa sa deseneze si sa-si coloreze
momentele de bucurie.

e incurajati-i sa fie creativi si expresivi in lucrarile lor de arta.

Debriefing siincheiere: 15 min

® Rugati participantii sa-si impartaseasca desenele si sa
explice de ce aceste momente le aduc bucurie. Eiisi pot
descrie ilustratiile grupului.

e Facilitati o discutie de grup despre bucuria gasita in viata de
zi cu zi si despre modul in care practicarea mindfulness-ului
joaca un rol in recunoasterea si celebrarea acestor
momente. Aici, puteti mentiona activitati de continuare si
cum le pot integra in viata lor, cum ar fi scriereain jurnal de
recunostinta in fiecare seara inainte de culcare, impartasirea
a 3 lucruri care le-au placut in timpul zilei cu un prieten etc.,
pentru a-iincuraja s& faca in mod constant aceste activitati.

TAKE CalRe
YourSelF

4 Intrebiri de debriefing

e Ce ati descoperit despre propria persoana in
timpul acestei activitati?

¢ Au existat teme comune sau experiente comune
in cadrul grupului?

e Cum v-a facut s& simti aceastd activitate sicum
v-a schimbat perspectiva asupra micilor
momente de bucurie in viata?

* Vis-a parut dificil sa identificati sau sa desenati
momentul de bucurie? Dacéa da, de ce?

e Cum putetiincorpora mai multe momente de
bucurie in rutina zilnica?

5 Materiale necesare

Hartie

Materiale de desen/colorat

o Lista temelor pentru momente de bucurie
(pregatita de facilitator, adaptata)

6 Note si sfaturi pentru

facilitatori

» Discutati cu participantii ideea de a folosi arta

cainstrument de atentie si apreciere a
momentului prezent.

Subliniati ca aceasta activitate nu este despre
abilitatile artistice, ci despre recunoasterea si
celebrarea bucuriei din viata lor.

O adaptare pentru aceasta activitate poate fi
folosirea smartphone-urilor si fotografiarea in
loc de desen, putéand fi adaptatd in functie de
grupul tinta.

-~
<

o) &
@

Referinte/Resurse

Create in cadrul parteneriatului
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iIMPUTERNICI
RE DE SINE

Titlu sesiune / Timp necesar

Mindfulness Incluziv/ 90
min

Obiective principale ale .

invatarii

o Oferirea oportunitatii de a deveni mai .
constienti de aspectele opresiunii interiorizat
si problemele legate de opresiune .

e Promovarea intelegerii modului in care —~
—_

sistemele de opresiune
» Realizarea intersectiei mai multor opresiuni

Rezultate ale invatarii

e Obtinerea uneiintelegeri mai profunda a opresiunii -
interiorizate si a modului in care aceasta se manifesta in
interior.

e Reflectarea asupra propriilor experiente si convingeri
legate de opresiune. (

= . . . . . ~ . . A
¢ Imputernicirea participantilor in a aborda si a intervenisin
situatii legate de opresiunea interiorizaté intr-un mod(carés!

a fie util pentru eul lor de zi cu zi. ..
3 Programme Flow and Timing

Introducere: 10 min

. Tncepet,i sesiunea explicand conceptele de sisteme opresive si opresiune interiorizata.
Explicati pe scurt scopul sesiunii si ce se va intdmpla. Puneti muzica de fundal linistitoare.

Activitate: 50 min

. Tncurajati participantii sa reflecteze asupra propriilor experiente cu opresiunea

interiorizata.

Rugati-i s& ia in considerare dacéd au vreun sistem de credintd negativ sau voci interioare
care ii doboara. Participantii ar trebui sa ia notite despre aceste credinte sau voci

interioare pentru propria lor reflectie.

Ghidati participantii sé-si imagineze un loc in naturd pe care il iubesc si il gdsesc relaxant.
Incurajeaza-i s& se cufunde in aceastd imagine mintald, concentrandu-se pe detalii

senzoriale precum mirosuri, sunete si atmosfera generala;

4 Intrebiri de debriefing

Cum v-ati simtit cand ati reflectat asupra convingerilor
de oprimare interiorizate in timpul fazei de
constientizare a activitatii?

Cum a fost experienta cand v-ati conectat la locul
linistit din natura? V-a ajutat s va simtiti mai relaxat si
mai centrat?

Cum v-au facut sa te simti miscarea expresiva si
dansul? Ati reusit s va exprimati liber?

In timpul exercitiului, cdnd ati interactionat cu un
scenariu mental legat de oprimarea interiorizata, ce
emotii ati trait?

Puteti descrie miscarile sau actiunile pe care le-ati
intreprins atunci cand ati intervenit in scenariul
mental? Cum s-au raportat ele la sentimentele si
emotiile dvs.?

Cand ati abordat opresiunea interiorizata, in ce moduri

v-ati ajutat si

Explicati ca acestdoc va servi drept sursa de pace si conexiune pe tot parcursul exercitiului.

(10-15 min in total)

Instruiti participantii s& inceapa un/dans lent si atent. Ar trebui s& permita imaginii mintale

a locului linistit sa le ghideze miscarile.

Incurajati participantii s& imbréatiseze pe deplin dansul, renuntand la constiinta de sine.

Creati o atmosferé in care sa se simta liberi s se exprime prin miscare.

n timp ce sunt inca cufundati Tn dans si in sentimentul lor de sine, indemnati participantii
s8-siimagineze un seénariu legat de opresiunea interiorizata pe care si-ar dori sa-I

abordeze.

Instruiti participantii s& se indrepte spre scenariul mental, fdcadnd miscéri spontane.
Emotiile si intelepciunea lor interioard ar trebui sa dirijeze aceste actiuni.
Daca apar cuvinte, participantii ar trebui sa le rosteascéa cu voce tare. Pe masura ce

intervin in scenariul mental, ei ar trebui s&-si observe sentimentele’si energia actiunilor lor.

Cereti participantilor s ia in considerare modul in care isi ajutd ei insisi zilnic s& faca fata

opresiunii interiorizate. (15 minute)

Cereti participantilor s creeze o schita rapida a sentimentului mai profund despre ei insisi

cu care s-au conectat in timpul exercitiului.

Participantii ar trebui s& adauge cateva cuvinte care descriuimodul in care au intervenit in

scena opresiunii interiorizate si si-au ajutat sinele de zi cu zi.

Debriefing si incheiere: 15 min

Aduceti participantii inapoi din scenariul lor mental cu blandete si permiteti participantilor sa-si

impartdseasca experientele, schitele si reflectiile.

Creati un spatiu de sustinere si faré judecati pentru ca participantii sd discute despre perceptiile lor,

emotiile si orice teme comune care au aparut.

deprreiatefigtesare

e Creioane, creioane, vopsele,
pensule

o Hartii A3

e Foarfece

6 Note si sfaturi pentru
facilitatori

Aceasta este o activitate foarte puternica. Realizati
aceasta activitate numai si numai daca sunteti
constient de sisteme opresive si daca credeti ca
puteti contine spatiul.

Fiti constienti de faptul ca discutiile despre
opresiune interiorizatad pot fi incarcate emotional.
Acordati atentie bunastarii emotionale a
participantilor si stabiliti un plan pentru a reduce
orice reactii emotionale puternice care pot aparea
in timpul activitatii.

de sine pe parcursul activitatii. Amintiti-le
participantilor ca este in regula sa faceti pauze, sa
va deconectati de la exercitiu dacé devine
coplesitor sau s cdutati sprijin dacéa este necesar.
Evitati s comentati sau s8 va opuneti
sentimentelor participantilor

Aratati apreciere pentru orice impartasesc
participantii

Creati un spatiu sigur in care toata lumea este
confortabild impéartasind vulnerabilitati, sentimente

tc. .
= Referinte/
Resurse

Create in cadrul parteneriatului

incurajeazé autocompasiunea si reaminteste-le participantilor cé abordarea opresiunii interiorizate

este un proces continuu.

Incheiati activitatea recunoscand curajul si angajamentul participantilor fatd de constientizarea de

sine si imputernicire.
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DE LA TO'KeochRe
:_DAENTlTATE yO“KSeLF

COMUNITAT
E

De'la Jdentitate la
Comunitate

In acest capitol, activitdtile sunt concepute pentru ca lucrdtorii de tineret s
lucreze cu participantii pentru a-iimplica in activitdti care promoveazd
congtientizarea de sine si intelegerea identitdtii lor personale. Aceste activitdti
servesc ca fundatie pentru construirea de conexiuni si un sentiment de
apartenentd, care sunt vitale pentru mentinerea unei stdri sdndtoase de
bundstare mintald. Explorandu-si identitdtile individuale si creand conexiuni
cu ceilalti, participantii obtin informatii valoroase despre importanta cregterii
personale, a comunitdtii si a construirii conexiunilor.
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DE LA IDENTITATE
LA COMUNITATE

Titlu sesiune / Timp necesar 4 Intrebiri de debriefing
Fotogratii din viata mea/ 60 min

Cum v-ati simtit cadnd ati creat desenul
camerei? A fost usor sau dificil?

Obiective principale ale e Ce element din desenul din camera dvs. v-a
1 A w,v_ ee reprezentat cel mai mult? Ce ati descoperit
lnva',:arll despre propria persoana prin aceasta
e Promovarea autodescoperirii si acceptarea de activitate?
sine. e Cum s-a schimbat intelegerea dvs. asupra
» Explorarea legaturii dintre gédnduri, emotii, perspectivelor celorlaltiin timpul expozitiei si
comportamente si experientele personale. discutiei?

» Stimularea munciiin echipa si aprecierea in
randul participantilor.

o Tn‘gelegerea diverselor perspective si
interpretari ale experientelor personale.

e Reflectarea asupra elementelor care le
reprezinta si asupra valorilor acestora.

2 Rezultate ale invatarii .

3 Program S1 tlmp necesar 5 Materiale necesare

Introducere: 5 min

N .. . . . . « Hartie de desen sau caiete de schite pentru
¢ Intdmpinarea participantilor si explicarea scopului

fiecare participant
 Materiale de desen, cum ar fi creioane
colorate, markere, creioane colorate sau

sesiunii.
Activitate: 40 min
¢ Participantii sunt rugati sa deseneze o camera la alegere

pasteluri
care reprezinta un spatiu semnificativ in viata lor. « Spatiu pe perete pentru afisarea desenelor
e Participantii impartdsesc desenele lor cu grupul si le « Markere sau autocolante pentru marcarea
atarna pe perete ca o expozitie. elementelor din desene
e Discutati diferentele dintre desene si motivele includerii g 3
unor elemente specifice in camerele lor. (15 minute in 6 fNa?:-l:leits;ts(fgiturl pentru
total)
* Participantii sunt incurajati sa-si imagineze cd se afldin  « incurajati participantii s& fie deschisi si sinceri cu
camera pe care au desenat-o. privire la alegerile lor. Asigurati-i ca impartasirea
e Eiidentifica elementele din camera care corespund este voluntar3 si c& nu exista nicio presiune pentru
caracteristicilor lor, marcand desenul corespunzator. a dezvilui ceva cu care nu sunt confortabil.

® Aceasta activitate este menita sa ajute participantii sa-si , Fiti sensibil la orice potentiale reactii emotionale.
exploreze identitatile dintr-o nouéa perspectiva. (20 min
in total)

® Participantii impartadsesc grupului desenele lor marcate

Oferiti sprijin sau resurse suplimentare daca
participantii simt nevoia sa exploreze mai departe

. . . e L . aceste sentimente.
si explicd semnificatia alegerilor lor.

® Angajati-va in discutii despre diferitele interpretari si
semnificatii. o
S ) Referinte/Resurse
Debriefing siincheiere: 15 min s
¢ Participantii selecteaza din desenele camerei un

element care considera ca ii reprezinta cel mai mult.
acest element ca fiind cel mai important. Therapy Exercises - Leah Guzman, ATR-BC

Adaptat dupa activitatea: Visual Metaphor of Your
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DE LA IDENTITATE
LA COMUNITATE

Titlu sesiune / Timp necesar Z.l: Intrebiri de debriefing
Eu, cu insumi §i nOi / 120 min e Ce atiinvatat despre propria persoana prin

aceastd activitate?
e Atiobservat teme sau experiente comune

1 Obiective principale ale impértasite de grup?
invatarii
 Participantii vor explora si exprima diferite aspecte 5 Materia]e necesare
ale identitatii lor.
 Participantii se vor angaja intr-o activitate de « Camer4 sau smartphone-uri
colaborare pentru a stimula un sentiment de + Acces la computer siimprimant4
apartenenta in cadrul grupului. + Spatiu de expozitie pentru expozitia de
2 Rezultate ale invatarii fotografil . :
’ 6 Note S1 sfaturi pentru
facilitatori

e Participantii vor avea o intelegere mai profunda a
propriilor identitati.

e Participantii se vor conecta cu ceilalti din grup prin
experiente comune.

e Participantii vor incepe s dezvolte un sentiment de J ? Referinte/Resurse

comunitate si apartenenta.

Adaptati activitatea la contextele culturale
si sociale ale participantilor.

3 Program si timp necesar TSeria T-Kit a CoE, T-KIT 4 inv&tare

interculturald, activitate Eu, Eu insumi si Noi

Introducere: 5 min

Activitate: 40 min

Debriefing siincheiere: 15 min

Tntémpina‘gi participantii si explicati scopul sesiunii.

Discutati cu participantii cateva cuvinte precum identitate, conexiune si
comunitate.
Subliniati ideea de a crea un mediu favorabil si incluziv

Explicati activitatea. Fiecare participant este rugat sd pregateasca o prezentare a
identitatii sale.

Oferiti participantilor o oré pentru a parasilocatia si a se intoarce cu trei
reprezentari vizuale ale identitatii lor:

Un autoportret (o fotografie sau un desen) care reflecta cine sunt

O imagine a unui loc sau a unui cadru care este relevanta pentru identitatea si

participarea lor in societate.
Un simbol sau obiect care reprezinté apartenenta lor culturala
Incurajati participantii s& reflecteze la ceea ce inseamna aceste elemente pentru

ei.
Dupa ce participantii se intorc, oferiti acces la un computer sau o imprimant& \ 7L 7!
pentru ca participantii sa-si incarce si sa-si imprime imaginile. N

In timp ce asteptati, invitati participantii s pregateasca cateva cuvinte (2-3)
despre fiecare dintre imaginile alese. Ce reprezinta aceste imagini in viata lor?
Amenajati un spatiu in camera pentru expozitia foto.

Fiecare participant este invitat s&-si impéartédseasca imaginile si semnificatia din
spatele lor intr-o atmosfera de sustinere si incluziva.

\
Ly |

Facilitati o discutie de grup despre ceea ce participantii au invatat despre

identitatile lor.

Discutati conexiunile si aspectele comune dintre experientele participantilor.

Vorbiti despre sentimentul de apartenentd si de comunitate care incepe sa se 2,

formeze in cadrul grupului.
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DE LA IDENTITATE

LA COMUNITATE

Titlu sesiune / Timp necesar

Schimbarea perspectivelor
/ 60 min
Obiective principale ale
invatarii
+ Incurajarea auto-reflectiei si a autoexprimarii
» Oferirea unui spatiu sigur pentru impartasirea
sentimentelor, luptelor si experientelor
» Stimularea empatiei si intelegerii in cadrul grupului
» Prezentarea conceptului de mentalitate de crestere

2 Rezultate ale invatarii

e Oportunitatea de a-si exprima gandurile, sentimentele si
experientele.

e Perspective asupra provocarilor comune cu care se
confruntd semenii lor, reducénd sentimentele de izolare.

® Recunoasterea interactiunii dintre ganduri, sentimente si
actiuni si modul in care schimbarea unui aspect poate
influenta pe celelalte.

3 Program si timp necesar

Introducere: 5 min

¢ incepeti cu muzic& de bun venit si oferiti participantilor

carduri AS care contin citate de la Calvin Malone.

e Explicati scopul activitatii, subliniind ca participantii se pot

exprima liber si anonim.
Activitate: 40 min
® Puneti trei intrebari deschise si alocati timp participantilor
pentru a-si scrie r&spunsurile: Cum v-ati simtit in ultima
vreme? Aveti vreo lupta in viata dvs? Care anume?,
Impartasiti orice experient de dezamégire, tristete,
vinovéatie etc. si modul in care v-au afectat. etc.

e Strangetiraspunsurile scrise intr-o caseta.

e Fiecare participant selecteaza aleatoriu trei lucrari de
rdspuns si le citeste individual fara a dezvalui continutul.
Facilitati o discutie despre subiecte legate de tema
principald, cum ar fi mentalitatea fixa vs. de crestere,
procesarea emotiilor, ascultarea empatica si oferirea de
feedback constructiv.

e Cereti participantilor s8 scrie pe spatele lucrarilor pe care
le-au selectat, oferind feedback sau ganduri constructive
bazate pe ceea ce a fost prezentat.

Afisati lucrarile pentru o expozitie, asiguradnd anonimatul.
Selectati cateva lucrari pe care sa le cititi cu voce tare si
invitati participantii s&-si impartdseascd comentariile
despre continut atat pe fat3, cat si pe spate. Incurajati
discutiile despre natura transformativa a continutului.

Debriefing siincheiere: 15 min
Incheiati cu o conversatie de grup despre dacé
participantii au observat vreo schimbare in ei
insisi si despre modul in care gandurile,
sentimentele si actiunile sunt interconectate.
Utilizati triunghiul CBT (terapie cognitiv-
comportamintald) pentru a explica acest
ncept.

Intrebiri de debriefing

Cum v-a facut sa simtiti activitatea? A fost usor
sau provocator s va exprimati gandurile si
emotiile?

Citirea raspunsurilor altora vi-a schimbat
perspectiva sau v-a facut sa realizati ca nu
sunteti singur in sentimentele si experientele
dvs.?

Ce parere aveti despre conceptul de
mentalitate de crestere si rolul sdu in a face fata
proveearilor vietii?

Materiale necesare

Carduri A5 cu citate de la Calvin Malone (una

pentru fiecare participant)

Hartie

Instrumente de scris (pixuri, creioane,

markere)

O cutie sau container pentru colectarea

raspunsurilor scrise

O suprafata pentru afisarea raspunsurilor

scrise (de exemplu, tablad alba sau perete)
Note si sfaturi pentru
facilitatori

 Introduceti scopul si liniile directoare ale
activitatii, subliniind importanta respectarii
intimitatii participantilor si optiunea de a nu
aprofunda prea mult daca nu sunt confortabili.

» Acordati suficient timp participantilor pentru a
raspunde la fiecare intrebare. Fiti atenti la
constrangerile de timp, dar respectati si faptul
ca unii participanti ar putea avea nevoie de mai
mult timp pentru a se exprima.

e Cand participantii aleg trei lucrari de rdspuns
din casetd, asigurati-va ca fac acest lucru
discret pentru a pastra anonimatul.

7 Referinte/Resurse

Carol Dweck: Mindset- The New Psychology of
Success
CBT Triangle
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DE LA IDENTITATE LA

COMUNITATE

Titlu sesiune / Timp necesar

Explorarea cilitoriei
comunune / 60 min

1 Obiective principale ale

invatarii

» Stimularea unui sentiment de apartenenta
conexiune in cadrul grupului.

« Incurajarea participantilor sa exploreze

st

4 Intrebiri de debriefing

Ce atiinvatat despre persoana pe care ati

udiat-o? Ati descoperit ceva surprinzdtor?

Cum v-ati simtit cand ati realizat care sunt
asemanarile si diferentele dintre dvs. si
persoana pe care ati studiat-o?

Cum poate recunoasterea experientelor
impartasite sa va imbunatateasca sentimentul
de apartenenta si conexiunea in cadrul

asemanarile si diferentele cu colegii lor. SruP i M ial
» Promovarea empatiei siintelegereaintre ateriale necesare
participanti.
e Sabloane de harti mintale sau foi de hartie

Rezultate ale invatarii

® O mai bunaintelegere a trecutului,
experientelor si perspectivelor colegilor lor.
e Conexiuni mai puternice si un sentiment de
comunitate in cadrul grupului.
Program si timp necesar

Introducere: 5 min

. Tncepeti sesiunea explicdnd scopul activitatii: de a construi un

sentiment de conexiune si apartenenta in cadrul grupului prin
explorarea asemanarilor si diferentelor dintre participanti.

Activitate: 40 min

e Distribuiti aleatoriu descrierile si fotografiile participantilor in grup.
Fiecare participant ar trebui sa primeasca informatii despre un coleg
pe care s-ar putea sd nu-l cunoasca bine.
Acordati-le participantilor timp sa citeasca descrierile, sa studieze
fotografiile si sa foloseascé sabloanele de harti mintale furnizate (sau
foi de hértie goale) pentru a colecta informatii despre persoana pe
care o studiaza. Harta mintala poate include categorii precum
locatie, hobby-uri, eroi, gust pentru muzicd, mancare, haine, religie,
familie, valori, prietenii, idei de viitor etc.

Dupa faza de cercetare, cereti participantilor sa spuna dacéa au
descoperit ceva surprinzdtor despre persoana pe care au studiat-o.
Acest lucru incurajeaza participantii sa fie deschisi sa invete ceva
nou despre colegii lor.
Apoi cereti participantilor s reflecteze asupra lor insisi. Rugati-i s&
completeze o hartd mintala similard despre propriile lor medii,
interese si valori.
Dupa autoreflectie, adunati participantii si initiati o discutie de grup.
Incurajati participantii s& impartaseasca locurile in care au gasit
asemanari si diferente cu persoana pe care au studiat-o in sala.
Debriefing siincheiere: 15 min

e Ghideaza discutia, subliniind ideea ca, desi oamenii au medii si
experiente unice, existd adesea elemente comune care ne leaga pe
toti ca fiinte umane.
incheia'gi activitatea cu o reflectie de grup asupra importantei
recunoasterii bazei noastre comune si a experientelor comune.
Evidentiati valoarea intelegerii si a empatizei cu célatoriile unice ale
celuilalt.

goale pentru fiecare participant.
Instrumente de scris (pixuri, creioane,
markere).

6 Note si sfaturi pentru
facilitatori

Subliniati importanta abordarii
acestei activitati cu o minte
deschisa si respect pentru
intimitatea si diversitatea celuilalt.

~
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7 Referinte/Resurse

Adaptat dupa: Discovering
Diversity; Teacher’s Pack
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DE LA IDENTITATE TdKeOFca'Re
LA COMUNITATE vOHKSGLF

Titlu sesiune / Timp necesar 4 Intrebiri de debriefing

Canvas colectiv / 60 min « Cum v-ati simtit s contribuiti la aceasta piesa
* de arta colaborativa?

(flelel.e) ) ) ) e Ce atiinvatat despre colegii dvs. participanti
Obiective principale ale prin aceast4 activitate?

1 ianltél'ii e Ce emotii sau ganduri crezi ca infatiseaza

o . aceasta opera de arta?
e Promovarea colaborarii si sentimentul de

apartenenta intre participanti. Fel
» Explorarea moduluiin care experientele
individuale pot fi transformate impreuna intr-

o naratiune colectiva.
2 Rezultate ale invatarii
e O piesa de arta colaborativa care reflecta

experientele si povestile lor comune.
e Simtul comunitatii si sprijin reciproc.

5 Materiale necesare

e Panze sau coli mari de hartie pentru fiecare
participant sau grupuri mici

e Rechizite de arta (markere, creioane colorate,
vopsele, pensule etc.)

» Sevalet sau 0o masé mare pentru creatia
artistica

» Spatiu pentru afisarea operei de arta finite

Program si timp necesar . .
8 ’ P 6 Note s1 sfaturi pentru
facilitatori

Introducere: 5 min
e Explicati pe scurt scopul activitatii si mentionati arta
colectiva; ardtati exemple diferite daca este necesar.
Activitate: 40 min
e Oferiti fiecarui participant o pdnza sau o foaie mare de
hartie, impreuna cu o varietate de rechizite de arta, cum
ar fi markere, creioane colorate, vopsele si pensule.

» Reamintiti participantilor ca nu exista
modalitati ,corecte” sau ,gresite” de a
contribui la opera de arta colaborativa.

« Fiti pregatit sa oferiti iIndrumari sau sugestii
dacé participantii intdmpina dificultatiin a

e Explicati grupului cd vor crea in mod colectiv o piesa de INCEPE.
arta care sa le reprezinte experientele, povestile si visele
comune. Fiecare participant va contribui la acest tablou L
artistic. " [

e Participantii au o anumita perioada de timp (de exemplu,
30 pana la 45 de minute) pentru a lucra la lucrarea de
arta. Ei pot desena, picta sau utiliza orice alt mediu de
arta ales pentru a-si exprima gandurile si sentimentele
legate de tema. Tncuraja‘gi-i sa Incorporeze atat
elemente individuale, cat si colective.

Debriefing siincheiere: 15 min

e La sfarsitul sesiunii de creatie de arta, aduna-i pe totiin
jur pentru a discuta despre opera de arta. Cereti
participantilor s& impartdseasca ce au adaugat la arta si
de ce. Discutati cum contributiile lor individuale se
incadreaza in tema mai larga si cum piesa reflecta
experientele si aspiratiile lor comune. GET WELL TOGETHER 2023 37

7 Referinte/Resurse

Adaptat dupa: Carte Essential Art Therapy
Exercises - Leah Guzman



CONSTIENTIZAR TdKe CGIRG

EA SANATATII
MINTALE & ﬂOm@S@LF
REDUCEREA

STIGMATIZARII

ANATATII min ale&’
REDUCERE!/
STIGMATIZARI
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CONSTIENTIZAREA TdKe COlRe
REDUCEREA STIGMATIZARII vO“K\SGLF

Titlu sesiune / Timp necesar 4 Intrebiri de debriefing

e Cum a abordat echipa dvs. sarcina de a demonta

Stafeta MythBuSterS / 60 min miturile legate de sdnatatea mintal4?

e Atiintalnit mituri pe care initial le-ati crezut sau pe care

Obiective pl’inCipale ale le-ati considerat dificil s le contracarati?

A ol ol eoe ° L . . .

invatari Cum v-a influentat procesul de contestare a miturilor

i . . . cu doveziintelegerea stereotipurilor de sanatate

Deconstruirea stereotipurilor si miturilor mintald? ’

= Sanatate“aAmmta.la; . e Cum pot fi aplicate abilitatile si cunostintele dobandite
0 Plrenevelree it el echipa si colaborarea. din aceast4 activitate in situatii din viata reald pentru a
* Incurajarea gandirii critice si discutiile bazate contesta stereotipurile despre sdn&tatea mintal&d?

pe dovezi

A s o4 e °
2 Rezultate ale invétérii 5 Materiale necesare

e |dentificarea miturilor si stereotipurilor comune
despre sdnatatea mintala.

e Dezvoltarea unei perspective mai informate si
incluzive asupra problemelor de sdndtate mintala. * Fise de informatii sau acces la internet pentru

verificarea faptelor

o Carduri cu mituri si stereotipuri (mituri
comune privind sdndtatea mintald)

3 Program si timp necesar

6 Note si staturi pentru
facilitatori

Introducere: 5 min
® Pregatiti o listd de mituri si stereotipuri comune despre
sdnatatea mintala inainte de activitate, scrisd pe cartonase sau
coli de hértie separate.

» Asigurati-va ca cardurile de mituri si
stereotipuri se bazeaza pe conceptii gresite
comune legate de sdnatatea mintala.

» Oferiti participantilor informatii si resurse
corecte pentru a-si sprijini eforturile de
verificare a faptelor.

dezmln‘glrea miturilor si stereotlpurllor Iegate de sanatatea
mintala.
Activitate: 40 min
¢ Impaértiti participantii in echipe mici. Fiecare echipé va participa
la o provocare in stil stafeta.
e Creati posturiin care fiecare post sa reprezinte un mit sau un

stereotip comun despre sanatatea mintala.

* Lafiecare post, o echipa trebuie s& citeasca mitul, sa-I discute si
apoi sa foloseasca resursele furnizate (de exemplu, fise de
informatii, acces la internet) pentru a gasi dovezi sau fapte care
contesta mitul.

e Echipa trebuie sa-si prezinte concluziile si un contraargument
facilitatorului la fiecare statie inainte de a trece la urmatoarea.
Echipele vor continua sa viziteze diferite statii pana cand le vor
vizita pe toate.

Dupa stafetd, adunati intregul grup pentru o discutie.

¢ Fiecare echipa impartaseste miturile pe care le-a intalnit,
doverzile pe care le-a gasit si contraargumentele pe care le-a

f:lezvoltat. I I —
¢ Incurajati o discutie de grup despre modul in care stereotipurile > —
si miturile pot fi contestate cu fapte si dovezi. Referlnte/ “— -
Del?riefing siincheiere: 15 min Resurse V/ AN
® Intrebati participantii cum le-a schimbat aceasta activitate 9/
perspectivele asupra stereotipurilor de sanatate mintala.
e Incurajati-i s3 discute despre importanta gandirii bazate pe /(

dovezi in provocarea miturilor. R . .
¢ Indemnati-i s3 impartaseascé cum pot aplica aceasts abordare Create in cadrul parteneriatului

in situatii din viata realad pentru a promova incluziunea.
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CONSTIENTIZAREA SANATATII
MINTALE & REDUCEREA
STIGMATIZARII

Tike CaIRe
YourSeLF

Titlu sesiune / Timp necesar 4 Intrebari de debriefing
Stigmatul provocator: COn§tientizarea Cum a evoluat intelegerea dvs. despre s&n&tatea
Sénﬁtﬁtii mintale / 90 min mintala si stigmatizarea in timpul acestui atelier?
- o o . e Puteti numi cateva stereotipuri comune sau
ObleCtlve prlnCIPale ale conceptii gresite despre sdnatatea mintald despre
inVﬁtérii care am discutat? De ce sunt dadunatoare?
. Definirea siintelegerea conceptelor de sanatate + In ce moduri puteti contribui la combaterea
mintala si stigmatizare. stigmatizarii si la promovarea constientizarii

e Recunoasterea impactului stigmatizarii asupra

sdnatatii mintale in comunitatea sau la locul de

persoanelor cu probleme de sdn&tate mintala. munca? .
« Dezvoltarea de strategii pentru a reduce 5 Materiale necesare
stigmatizarea si pentru a promova un mediu mai
favorabil. « Flip-chart
2 Rezultate ale invatarii + Markere

e Definirea sdnatatii mintale si stigmatizarea si
explicarea semnificatiei acestora.
* |dentificarea stereotipurilor comune si conceptiilor
gresite despre sanatatea mintala. .
® Recunoasterea consecintelor stigmatizarii sdnatatii .
mintale.

3 Program si timp necesar

Introducere: 5 min
¢ intdmpinarea participantilor si crearea unei atmosfere primitoare.
e Desfasurarea unei activitati de spargator de gheata pentru a face
participantii s vorbeasca si sa se simta confortabil intre ei, daca
grupul nu se cunoaste.
Activitate: 40 min
e Definiti sdnatatea mintala ca o stare de bine si discutati despre
semnificatia acesteia in viata de zi cu zi, subliniind faptul c4 toata
lumea are sanatate mintala, cum ar fi sanatatea fizica.
e Definiti stigmatizarea ca atitudini negative, credinte si stereotipuri

Fisd cu concepte cheie, daca este
necesar (sdnatate mintald, suferinta
mintald, stereotipuri, stigmatizare
etc.)

Studii de caz

Scenarii de joc de rol

6 Note si sfaturi pentru
facilitatori

» Creatiun spatiu sigur si fara
judecati pentru discutii deschise.

e Subliniati importanta empatiei, a
respectului si a ascultarii active.

 Fiti pregatit s& raspundeti
intrebarilor si preocuparilor legate
de sdnatatea mintala si
stigmatizarea.

despre persoanele cu probleme de sanatate mintala si oferiti exemple

pentru a ilustra mai bine Referinte/
. . N . . o 9
e Discutati modul in care stigmatizarea afecteaza persoanele cu Resurse
probleme de sanatate mintala, inclusiv consecintele sale emotionale,
sociale si economice.
¢ Impértiti grupul in grupuri mai mici, in functie de marimea grupurilor si Create in cadrul parteneriatului

furnizati studii de caz pentru a demonstra impactul stigmatizarii
asupra oamenilor. Lasati participantii s lucreze la studiile de caz.

e Dupa aceea, ganditi-va la idei si strategii pentru reducerea
stigmatizarii sdnatatii mintale. Ei pot lucra in grupuri mai mici sau in
perechi.

e Dupa brainstorming si strangerea ideilor, impartiti participantii in
grupuri mai mici si oferiti-le un scenariu care ilustreaza consecintele
stigmatizarii si modul in care aceasta poate fi contestata.

e Cereti participantilor sa vina cu o activitate de joc de rol in care s&
vina cu solutii la provocari.

Debriefing siincheiere: 15 min

e incurajati participantii sa-si impéartaseascad gandurile si reflectiile
despre ceea ce au invatat.

® Rezumati si subliniati importanta constientizarii sdnatatii mintale si a
reducerii stigmatizarii.

#END

THE C2.
STIGMA
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CONSTIENTIZAREA
SANATATII MINTALE &
REDUCEREA STIGMATIZARII

Titlu sesiune / Timp necesar

Strada Stigmatizarii si Sdnatatii
mintale/ 90 min

1

2

¢ Constientizare mai profundéa a provocarilor si experientelor pe care le
intdmpina persoanele care se confruntad cu probleme de sdnatate mintala

3

Obiective principale ale
invatarii

Cresterea gradului de constientizare cu privire la experientele
persoanelor care se confrunta cu provocari de sanatate
mintala si stigmatizare.

e Promovarea empatia si intelegerea provocarilor pe care le pot
intdmpina acesti indivizi.

« Incurajarea participantilor sa reflecteze asupra propriilor
perceptii si partiniri legate de sdnatatea mintala.

Rezultate ale invatarii

in viata lor de zi cu zi.

sale in lumea reala.

* Reflectarea asupra stereotipurilor si conceptiilor gresite asociate cu
sanatatea mintald, recunoscand nevoia de a contesta aceste stereotipuri.

Program si timp necesar

Introducere: 5 min

Explicati obiectivele activitatii: explorarea impactului incluziunii
si excluziunii sociale, pundnd accent pe sdnatatea mintal&d si
stigmatizarea.

Activitate: 40 min

Oferiti participantilor carduri care descriu experientele-unei
persoane fictive legate de sanatatea mintala si stigmatizarea.
Tncurajat,i participantii sa aleagd un nume pentru persoanape
care o vor infatisa pentru a spori legatura lor cu personajul.
Participantii vor réspunde la o serie de intrebari legate de
sanatatea mintal3, stigmatizarea si incluziunea.

Pentru fiecare intrebare, daca un participant crede ca persoana
fictiva pe care o infatiseaza ar experimenta includerea,
primeste un dulce sau un simbol. Daca réspunsul este
excluderea, ei se predau.

Exemple de intrebari ar putea include: ,,S-ar simti confortabil
aceasta persoana sa vorbeasca deschis despre sanatatea sa
mintald?” sau ,Aceasta persoana este stigmatizata din cauza
provocarilor sale de sdnatate mintala?”

Participantii trebuie sa-si afiseze vizibil dulciurile sau jetoanele

in fata lor.

Debriefing siincheiere: 15 min

Dupa ce ati raspuns la intrebari, rugati participantii sa
reflecteze asupra experientelor lor in rolul lor.

Incurajati-i sa-si impé&rtaseasca sentimentele despre dacs s-au

simtit privilegiati, exclusi sau stigmatizati.
Discutati modul in care activitatea reflecta situatii din viata
reala siinegalitati legate de sanatatea mintala.

Reflectarea asupra modului in care stigmatizarea poate afecta persoanele .
cu probleme de sanatate mintala siluarea in considerare a consecintele

4 Intrebiri de debriefing

Cum v-ati simtit cadnd ati portretizat rolul cuiva
care se confruntad cu provocari de sdnatate
mintald si stigmatizare?

Ati perceput personajul pe care il jucati ca fiind
privilegiat, exclus sau stigmatizat? De ce?

Cum ati luat decizii cu privire la caracterul tau?
V-ati bazat pe stereotipuri?

Vi-a parut rdu pentru personajul pe care I-ati
portretizat sau l-ati vdzut ca pe o ,victima”
Cum credeti ca aceasta activitate poate ajuta la
reducerea stigmatizarii si la promovarea
includerii in situatii din viata reala?

5 Materiale necesare

Carduri cu descrieri discret relevante
pentru stigmatizare si sdnatatea mintala
Dulciuri sau jetoane (reprezentand
recompense si penalitati).

Note si sfaturi pentru
facilitatori

6

 Clarificati ca participantii portretizeaza
personaje fictive legate de experientele de
s&natate mintald. Incurajati-i s se cufunde
in aceste roluri.

« Incurajati participantii sa faca tranzitia
mintala inapoi la propria identitate,
ceréndu-le sa-si acorde un moment pentru
a recunoaste rolurile pe care le-au jucat.

Referinte/
Resurse

Adaptat dupa: ID Booklet: Ideas For Inclusion

and Diversity / Salto Toolbox
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CONSTIENTIZAREA SANATATII
MINTALE & REDUCEREA
STIGMATIZARII

Titlu sesiune / Timp necesar

Deconstrucgia stigmatizarii: Punerea
in locul celuilalt / 60-75 min

1

Obiective principale ale
invatarii. N

» Deconstruirea stigmatizarii si stereotipurile asociate cu
sanatatea mintala.

» Promovarea empatiei si intelegerea experientelor
persoanelor cu probleme de sanatate mintala.

o incurajarea participantilor s& reflecteze asupra propriilor
L]

partiniri si preconceptii.

2 Rezultate ale invatarii

* Obtinerea de informatii despre impactul stigmatizarii
asupra persoanelor cu probleme de sdndtate mintala.

e Dezvoltarea empatiei si a unei perspective mai
deschise la minte.

e Reflectarea asupra importantei reducerii stigmatizarii
si promovarii incluziunii.

3 PProgram si timp necesar

Introducere: 5 min

e intdmpinarea participantilor si prezentarea obiectivelor
sesiunii.

e Explicati ca sesiunea se va concentra pe provocarea
stereotipurilor legate de sénatatea mintala si promovarea
empatiei.

Activitate: 40 min

® Pregatiti un set de carduri cu descrieri ale persoanelor
care se confrunta cu diverse provocari de sanatate
mintala. Includeti povestile si experientele lor personale.
Distribuiti cardurile participantilor, asiguradndu-va cé
nimeni nu primeste un card care descrie propria
provocare de sanatate mintalad atribuita.
e Cereti participantilor s8-si citeasca cardurile si sa se
cufunde in rolul persoanei descrise.
Instruiti participantii s& se implice in discutii de grup cu
altii care au primit diferite carduri, impartasindu-si
experientele, provocarile si sentimentele.

Facilitati o sesiune de partajare in grup in care
participantii isi discuta experientele in timpul activitatii.
o Tncuraja‘gi participantii sa reflecteze la felul in care s-au

simtit cAnd au mers in pielea altcuiva si la modul in care
le-a afectat perceptia asupra provocarilor de sanatate
mintala.

Debriefing siincheiere: 15 min

® Rezumati principalele concluzii din sesiune.

e Subliniatiimportanta reducerii stigmatizarii si a
promovarii empatiei in intelegerea sanatatii mintale.

U Tncuraja‘gi participantii s& continue s& provoace
stereotipurile si breconcenptiile in viata lor de zi cu zi.

6

4 Intrebiri de debriefing

Cum v-ato simtit sd v cufundati in rolul cuiva
care se confrunta cu o alta provocare de
sanatate mintala in timpul activitatii?

e Experienta de a ,umblain pielea altcuiva” ti-a
schimbat perceptiile sau stereotipurile legate
de provocarile de sanatate mintald? Daca da, in

ce moduri?
e Atiintdmpinat provocari sau dificultati in timp

ce incercati sa intelegeti experientele persoanei

descrise pe cardul dvs.?

Ce ati invatat despre impactul stigmatizarii
asupra persoanelor cu probleme de sanatate
mintald prin aceasta activitate?

e Cum puteti contribui la crearea unui mediu mai
empatic si incluziv pentru persoanele care se
confrunta cu provocari de sanatate mintala
dupa ce au participat la aceasta activitate?

5 Materiale necesare

Carduri cu descrieri ale
persoanelor care se confrunta cu
provocari de sanatate mintala

Note si sfaturi pentru
facilitatori

» Creatiun spatiu sigur si fara judecati
pentru discutii deschise.

« Fiti pregatiti sa ghidati discutiile si sa
abordati orice conceptii gresite sau
stereotipuri.

¥

Referinte/
Resurse

Click pentru referinte
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INCLUZIUNE & TdKeOchRe
BUNASTARE yO“KSeLF

Incluziune & Bunastare

TAcest capitol exploreazd relatia dintre incluziune si bundstare. Activitdtile
concepute pentru acest capitol urmdresc imbundtdtirea stdrii de bine prin
incluziune. Credem cd dacd tinerii cu dezavantaje sunt inclusi si participati in
mod corespunzdtor in societate, sGindtatea lor mintald se va imbundtdti.

Activitdtile acestui capitol promoveazd empatia, interculturalitatea, respectul

siintelegerea reciprocd in randul tinerilor.
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INCLUZIUNE &
BUNASTARE

Titlu sesiune / Timp necesar

Construirea unei gradini a
bunastarii/ 45-60 min

‘ Obiective principale ale invatarii

Introducere: 5 min

Activitate: 40 min

Promovarea unui sentiment de incluziune si
apartenenta in rdndul participantilor.

Incurajarea constientizarii de sine si

reflectarea asupra bunastarii personale.

Rezultate ale invatarii

Descrierea elementelor care contribuie la
propria lor bunastare.

Recunoasterea importantei unor medii
incluzive pentru bunastarea individuala.

Intrebiri de debriefing

¢ Ce elemente de bunastare ati addugat gradinii si
de ce sunt importante?

e Cumilustreaza interconexiunea bunastarii din
gradina noastra ideea ca bunastarea individuala
este conectata la bundstarea celorlalti?

e Cum puteti aplica conceptele de bunéastare si
incluziune in viata de zi cu zi si in comunitate?

5 Materiale necesare

O foaie mare de hartie sau o tabla alba
Markere sau creioane colorate
Autocolante, note lipicioase sau forme mici

e |dentificarea actiunile pe care le pot
intreprinde pentru a promova bunastarea si a
crea spatii incluzive.

decupate (de exemplu, flori, frunze, inimioare)
e Snur sau fire
» Foarfece
° Program si timp necesar . Band3

intAmpinarea participantilor si prezentarea obiectivele activitatii.
Explicati ca vor crea o ,,grédina a bunastarii”.

Desenati un contur simplu al unei gradini pe o foaie mare de héartie sau
tabla alba. Aceasta va fi gradina central3.

Distribuiti participantilor markere, autocolante si forme decupate.
Cereti fiecarui participant s deseneze sau sa scrie un element care
contribuie la bunastarea personalé pe un autocolant, un biletel sau o
forma decupata. Ar putea fi un hobby, o relatie, o practica de ingrijire
de sine sau orice altceva.

Rugati participantii sa-si ataseze elementele de bunastare in gradina
centrald.

Dupa crearea gradinii, initiati o discutie.

incurajati participantii sa-si impart&seasca elementele de bunéstare si
sa explice de ce aceste lucruri contribuie la bunastarea lor generala.
Discutati ideea ca bunastarea individuala este diversa si unica pentru
fiecare persoana.

Introduceti conceptul de mediu incluziv.

Solicitati participantilor s& ia in considerare modul in care crearea unui
spatiu incluziv poate spori bunastarea tuturor.

Discutati despre importanta incurajarii sentimentului de apartenenta
si acceptare in diferite situatii.

Folositi sfoara sau fire pentru a crea conexiuni intre elementele de
bunastare din grddina centrala. Acest lucru simbolizeaza
interconexiunea bunastarii individuale in cadrul unei comunitati.

Note si staturi pentru
facilitatori

» Crearea unui spatiu sigur si fara judecati
pentru discutii deschise.
Sublinierea importantei empatiei, a
respectului si a ascultarii active.

Referinte/
Resurse

Debriefing si incheiere: 15 min

Invitati participantii sa reflecteze asupra activitatii si s ia in
considerare actiunile pe care le pot intreprinde pentru a contribui la
bunastare si incluziune.

Create in cadrul parteneriatului

Incurajati-i s& se gdndeasca la modul in care isi pot cultiva propria

bunastare si sa creeze spatii incluzive in viata lor de zi cu zi.
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INCLUZIUNE &

BUNASTARE
Titlu sesiune / Timp necesar 4 Intrebari de debriefing
Sculpturl ale mlscarll e Cum v-ati simtit in timp ce creati si executati
lnCluZlve / 45-60 mln sculptura in miscare legat& de incluziune?
e Cu ce provocari s-a confruntat grupul dvs.
1 Obiective principale ale invﬁtérii atunci cand aincercat s transmitd tema aleasa
’ prin miscari fizice?
* Promovarea expresiei fizice si explorarea e Cum v-a afectat procesul de lucru impreuna ca
creativa. o echipa intelegerea incluziunii si a cooperarii?
+ Incurajarea participantilor s& colaboreze si s * A provocat vreuna dintre sculpturi un réspuns
creeze reprezentéri incluzive emotional puternic in dvs. sau in altii? Daca da,
de ce?
A DA OC ¢ Au existat miscari sau actiuni specifice in
2 Rezultate ale lnvat,:arll sculptura dvs. pe care le-ati simtit deosebit de
e Abilitatea de a utiliza miscarile corpului si eficiente in transmiterea mesajului de

q 0 o aq q o q i i ?
expresia fizicd ca mijloc de transmitere a ideilor el

si emotiilor legate de incluziune si sdnatatea

5 Materiale necesare

mintala.
¢ Ointelegere mai profunda a sentimentelor si
experientelor indivizilor care se confrunta cu * Spatiu deschis pentru miscarea fizica.
provocari de sdnatate mintala.
e Explorarea diferitelor moduri de a descrie 6 Note Sl sfaturi pentru
incluziunea si acceptarea prin miscarile lor. facﬂltatorl
» Cand explicati activitatea, oferiti participantilor
3 program §1 timp necesar exemple si indrumari privind selectarea temelor
legate deincluziune si sanatatea mintala.
Introducere: 5 min Asigurati-va ca temele sunt sensibile si adecvate
e Explicati participantilor ca vor crea ,sculpturi in miscare” pentru grup.
care reprezinté incluziunea si acceptarea. « In timp ce participantii isi creeaza sculpturile si
Activitate: 40 min prezinta, acordati o atentie deosebit& expresiilor
* Impartiti participantii in grupuri mici de trei pana la cinci lor fizice si emotiilor transmise. Acest lucru poate
POISOQEEE ajuta la ghidarea discutiei de debriefing.
¢ Instruiti fiecarui grup sa aleaga o tema sau un scenariu
specific legat de incluziune si sdndtate mintala (de - T~
exemplu, sprijinirea unui prieten, distrugerea 7 O O O
stereotipurilor si acceptarea de sine). 7/,
e incurajati grupurile s&-si foloseasca trupurile si miscérile /
pentru a crea o ,sculptura vie” care sa reprezinte tema / \
aleasa.
e Grupurile ar trebui sa colaboreze pentru a forma ' \
sculptura si sa ia in considerare amplasarea si actiunile
fiecarui participant.
¢ |nvitati fiecare grup sa-si prezinte sculptura in miscare
restului participantilor si cereti restului grupului s \
ghiceasca. N S
e Grupurile isi pot explica tema si mesajele transmise de ~ - =

sculptura lor. .
Debriefing siincheiere: 15 min Referlnge/ Resurse
e Reflectati asupra experientei de creare si prezentare a

seulpturilorin miscare. Click pentru referinte

e Discutati despre simbolismul si mesajele transmise de
fiecare sculptura.
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INCLUZIUNE &
BUNASTARE

Titlu sesiune / Timp necesar

Povestire incluziva si joc de
rol/ 60 min

1 Obiective principale ale invatarii

» Promovarea povestirii incluzive si exprimarea
creativa.

+ Incurajarea participantilor s& se pun in locul
celorlalti si sd inteleaga perspective diferite.

« Incurajarea empatiei siintelegerii pentru
persoanele care se confruntd cu dezavantaje.

2 Rezultate ale invatarii

® Folosire povestirii sijocul de rol pentru a
exprima si impartasi experiente diverse.

e Demonstrarea empatiei siintelegerii pentru
persoanelecare se confruntd cu dezavantaje.

e Recunoasterea valorilor naratiunilor incluzive in
construirea unei comunitati de sprijin

3 Program sitimp necesar

Introducere: 5 min

e intampinarea participantilor si prezentarea obiectivele

activitatii: explorarea povestirii incluzive si jocul de rol.
Activitate: 40 min

¢ Distribuiti coli goale de hartie sau fise pentru fiecare
participant.

e Ceretifiecarui participant sa creeze un profil de personaj cu
un nume, un fundal si o provocare sau dezavantaj cu care se
confrunta personajul.

° Tmpér‘gi‘gi participantii in grupuri mai mici.

e ingrupurile lor, participantii isi folosesc profilurile
personajelor pentru a crea in colaborare o poveste scurta
sau un scenariu care sa reflecte provocarile si experientele
personajelor lor.

e Incurajati-i sa foloseasca jocul de rol si expresia creativa
pentru a juca sau a povesti povestile lor.

¢ Invitati fiecare grup sa-si prezinte povestile si scenariile de
jocuri de rol grupului mai mare.

e Dupa fiecare prezentare, angajati-va intr-o discutie scurta
despre experientele descrise si provocarile cu care s-au
confruntat personajele.

Debriefing si incheiere: 15 min

® Conduceti o discutie despre importanta povestirii incluzive
si a jocului de rol in intelegerea diferitelor perspective siin
stimularea empatiei.

e Incurajati participantii s& reflecteze asupra activitatii si
asupra modului in care aceasta se refera la crearea unei
comunitati incluzive si de sprijin.

4 Intrebiri de debriefing

¢ Ce atiinvatat din activitatea de povestire sijoc de

rol despre intelegerea diferitelor perspective?

e Cum vi-a afectat empatia si intelegerea de a se

pune in locul altcuiva care se confrunta cu
dezavantaje?

e De ce este important sa includem diverse

naratiuni in discutiile si initiativele comunitatii
noastre?

5 Materiale necesare

Foi de héartie goale sau fise
Markere sau creioane colorate

Costume sau recuzita (optional)

Un spatiu pentru joc de rol sau povestire

6 Note si sfaturi pentru

facilitatori

+ In calitate de facilitator, r&méaneti neutru si nu

judecati. Evitati sa exprimati opinii personale
sau partiniri care pot influenta discutia.

e Recunoasteti ca participantii pot alege sa

impartaseasca experientele personale in timpul
activitatii. Subliniati importanta respectarii
granitelor si confidentialitatii fiecaruia.

 Subliniati importanta incluziunii si asigurati-va

ca toti participantii au posibilitatea de a
contribui. Abordati orice comportament de
excludere daca apar.

7 Referinte/Resurse

Click pentru referinte
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INCLUZIUNE &
BUNASTARE

Titlu sesiune / Timp necesar

Intrebiri de debriefing

COpilul técut / 90 min » Care au fost gandurile si sentimentele initiale in timp

ce ati urmarit scurtmetrajul ,, The Silent Child”
(Copilul tacut)?

I Obiective principale ale INvAatarii * Cum adescris filmul experientele unui copil cu

dizabilitati si ce mesaje a transmis despre
comunicare si incluziune?
* Promovarea comunicarii despre incluziune » Ce lectii putem trage din film cu privire la rolul

« Incurajarea participantilor s& se puna in locul celorlalti si s& ietAtii in crearea unor medii incluziv ntr
inteleaga perspective diferite. societat crearea uno € cluzive pe u

« incurajarea empatiei si intelegerii pentru persoanele care persoanele cu nevoi speciale?
se confrunta cu dizabilitati e Ce masuri putem lua pentru a reduce stigmatizarea
si pentru a promova intelegerea si sprijinul pentru
persoanele cu nevoi speciale, inclusiv pentru cei cu

a Rezultate ale 1nvatar11 provocari de comunicare?

5 Program §1 timp necesar (daca considerati ca ecgsar)

Introducere: 5 min

Activitate: 40 min

persoanelor cu dizabilitati.

e Reflectarea asupra semnificatiei comunicarii si
incluziunii eficiente.

e Discutarea modalitatilor de a crea medii mai
incluzive si de sustinere.

Obtinerea de informatii despre experientele ii Materiale necesare

» Echipamente de ecranizare (de exemplu,
proiector si ecran)

» Aranjarea locurilor pentru participanti

» Flipchart si markere pentru discutii de grup

Intdmpinarea participantilor, prezentarea obiectivele sesiunii si
explicarea faptului ca vor viziona scurtmetrajul ,,Copilul tdcut” si vor
discuta temele sale legate de incluziune si comunicare.

Prezentati participantilor scurtmetrajul ,,Copilul tdcut”. in timpul
filmului, il puteti opri in minute critice si le puteti adresa participantilor
intrebari precum: ,,Ce ati face in acest caz? Ce credeti ca va face
personajul acum?” etc. pentru a implica mai mult participantii sau le
poti cere sé ia notite in timpul proiectiei.

Facilitati o discutie despre film folosind urméatoarele intrebari
directoare:

Ce parere aveti despre film si ce emotii a trezit?

Cum a descris filmul provocarile cu care se confrunta personajul
principal, Libby, care este surda?

Ce ati observat despre barierele de comunicare dintre Libby si familia
ei si colegii de clas&? Note Sl sfaturi pentru
Care sunt consecintele unei comunicari gresite si ale lipsei de facﬂltatorl

incluziune in film?

Cum a evidentiat filmul impactul educatiei accesibile si al sprijinului A Asigura‘gi—vé c& echipamentul de screening
pentru persoanele cu dizabilitati?

Ce lectii putem invata din film despre crearea unor medii mai incluzive
si mai favorabile pentru persoanele cu dizabilitati?

Cereti participantilor s&-si aloce un moment pentru a reflecta asupra timpul discutiei.

discutiei si s se gandeasca la modul in care pot aplica lectiile din film

in propriile vieti si comunitati.

Invitati participantii sa-si impartaseasca reflectiile, perspectivele sau Referlnte/

este configurat si testat inainte de sesiune
« Incurajati dialogul deschis si respectuosin

orice pasi de actiune pe care intentioneaza séa ia pentru a promova R
) . . o . esurse
incluziunea si o mai bund comunicare.

Debriefing siincheiere: 15 min

¢ Subliniati importanta incluziunii, a comunicarii eficiente si a sprijinului Click pentru vizionarea
pentru persoanele cu dizabilitati. scrurtmetrajului:Youtube

Multumiti participantilor pentru implicarea lor activa si incurajati-i sa
continue sa invete si s8 pledeze pentru incluziune. GET WELL TOGETHER 2023 a7


http://www.youtube.com/watch?v=2GbxFIVQv8c
http://www.youtube.com/watch?v=2GbxFIVQv8c

INCLUZIUNE &
BUNASTARE

Titlu sesiune / Timp necesar

Plimbare privilegiatid / 60
min

Obiective principale ale invatarii
«“Promovarea incluziunii si empatiei in intelegerea
diferitelor nevoi de comunicare.
e Cresterea gradulului de constientizare cu privire la
provocarile cu care se confrunta persoanele cu
dizabilitati

2 Rezultate ale invatarii

[ —
a 6
® Recunoasterea existentei stigmatizariisia ™ =
prejudecétilor legate de sdnatatea mintala.
e Reflectarea asupra propriilor experiente si
atitudini fatd de sdnatatea mintala.
e Dezvoltarea empatiei si intelegerii pentru

persoanele cu experiente variate de sdnatate
mintala.

®
3 Program S1 timp necesar

Introducere: 5 min A
¢ intdmpinarea participantilor si explicarea obiectivele -
activitatii: s exploreze si sa reflecteze asupra
experientelor legate de sdnatatea mintald, stigmatizarea
siincluziunea.
e Creatiun punct de inceput si un punct de sférsit cu
banda colorata pentru a reprezenta un continuum.
Activitate: 40 min
e Cereti participantilor s& stea la punctul de plecare. .
Cititi declaratiile si intrebarile unul cate unul si, pentru
fiecare afirmatie, instruiti participantii sa facd un pas
inainte sau inapoi pe baza experientelor sau .
perspectivelor lor personale.

Declaratiile pot include lucruri precum ,Faceti un pas
inainte daca ati experimentat personal probleme de
sanatate mintala”, ,Faceti un pas inapoi daca ati fost
martor la stigmatizarea unei persoane din cauza
sanatatii mintale” sau ,Faceti un pas inainte daca c
sustineti activ sdnatatea mintal3d”.
Facilitatorul poate veni cu diferite intrebari.
Dupa fiecare afirmatie, acordati un moment de reflectie
si miscare.
Debriefing siincheiere: 15 min
e Conduceti o discutie de grup dupa plimbare. Cereti
participantilor sa-si impartadseasca gandurile si emotiile
despre experienta.
° Tncuraja‘gi participantii sa reflecteze asupra impactului
stigmatizarii si asupra importantei includerii in discutiile
despre sdnatatea mintala.

Tdke Care

YourselF
\lv

Intrebiri de debriefing

e Cum v-a facut sa simtiti activitatea despre subiectul
sanatatii mintale si al stigmatizarii?

e Ce atiinvatat din propriile experiente si din
experientele altora in timpul plimbarii?

e Cum puteti contesta stigmatizarea si promova
incluziunea in contextul sdnatatii mintale?

¢ De ce este important sd promovam intelegerea si
sprijinul pentru persoanele cu experiente diverse de
sanatate mintald?

5 Materiale necesare

» Un spatiu deschis sau o camera pentru
participantii sa se miste liber.
» Banda colorata pentru a marca punctele de

inceput si de sfarsit ale plimbarii.
d tips £

B, Rfiton "
Retineti ca aceasta este o activitate puternica si evitati sa o faceti daca
simtiti c& nu veti putea tine grupul.
Daca decidei s variati si dati roluri diferite tinerilor, asigurati-va ca
deconstruiti rolul si cé tinerii iasa din rol.
in acest caz, faceti unele activitati necesare, cum ar fi tremuratul,
respiratia etc.
Prioritizati crearea unui mediu sigur si fara judecati pentru participanti.
Subliniati importanta respectarii experientelor si perspectivelor celuilalt.
Asigurati-va ca participantii au posibilitatea de a alege sa se joace ei insisi,
s foloseasca identitéatile create sau s& inchida ochii in timpul activitatii.
Respectati-le autonomia si preferintele.

e Acordati o atentie deosebita raspunsurilor emotionale ale participantilor.

Fiti pregatit s& oferiti sprijin sau redirectionare daca activitatea
declanseaza emotii puternice sau disconfort.

Unii participanti refuza sa imbratiseze conceptul de privilegiu la nivel
personal. Fiti pregétit sa va angajati intr-o discutie constructiva.

7 Referinte/Resurse

Click pentru referinte

Click pentru un exemplu
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https://www.coe.int/en/web/compass/take-a-step-forward
https://doloreshuerta.org/wp-content/uploads/2020/04/privilege-walk.pdf

Get Well Together

TOOLKIT

Dezvoltarea bundstdrii mintale prin
con§tientizarea de sine, conexiunea sociala §i
reducerea stigmatizarii

Erasmus+



