


CONTINUTUL BIBLIOTECII DE ATELIERE

Atelierele din aceasta biblioteca sunt diverse si multidimensionale. Desi sunt grupate pe categorii pentru
a facilita navigarea, este important de retinut ca multe dintre ele se suprapun in mod natural. O sesiune
clasificata ca miscare poate include si elemente de terapie prin arta, in timp ce un atelier clasificat ca
performanta poate aborda la fel de usor construirea comunitatii, artele vizuale sau reflectia emotionala.
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O COLECTREED BEaRET.TER B

Aceasta sectiune reuneste o gama variata de ateliere dezvoltate pe parcursul proiectului ComAS de catre
artisti, lucratori de tineret si facilitatori din intreaga Europa.

Te invitam sa utilizezi aceste ateliere asa cum sunt sau sa le folosesti ca sursa de inspiratie pentru a-ti crea

propriile ateliere. Nu ezita sa le adaptati, sa le remixezi si sa le remodelezi pentru a se potrivi stilului tau de
facilitare, nevoilor participantilor si contextului in care lucrezi.

Fie ca esti la inceput de drum sau ai ani de experienta, speram ca aceasta colectie iti va oferi idei noi,
instrumente practice si increderea necesara pentru a crea propriile ateliere.
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IMT STMI CORPUL

Tema
Miscarea constienta a corpului, constientizarea corpului, relaxarea, respiratia, dansul, exprimarea de sine

Obiective
. Indreaptarea atentiei de la gandirea constants catre sentimentele din momentul prezent.
. Exploreaza miscarea libera si creativa fara a judeca.
. Promoveaza relaxarea, constientizarea corpului si exprimarea de sine.

Public tinta
. Varsta: 16+
« Numar: 6-20 participanti

Spatiu
O camera sau un spatiu in aer liber unde participantii se pot misca si dansa confortabil.

Materiale si Resurse

. Saltele de yoga/perne/paturi
. Muzica (calma pentru incalzire/relaxare; ritmica pentru dans)

Ajmc&ate&mﬁw(% minute)

1. Bun venit si pregatire (5 minute)
. Saluta participantii si explica scopul atelierului.
. Clarifica: ,Nu existd o modalitate gresita de a va misca. Acesta este un spatiu pentru explorare, nu
pentru performanta.”
. Invita-i pe toti sa inchida ochii, sa respire de trei ori incet si sa faca impreuna cateva exercitii simple de
stretching.

Facilitatorul trece la incalzire: ,Acum ca am ajuns, sa ne trezim usor corpul, de la cap pana in picioare.”

2. incalzire (10 minute)

. Incepeti cu miscari de respiratie: inspirati — ridicati bratele, expirati — coborati bratele.

. Sugestie: ,Inspirati ca si cum ati mirosi floarea preferata... expirati ca si cum ati sufla usor intr-o
lumanare”.

. Intinderi usoare: inclinatii ale capului, intinderi ale bratelor, rotiri ale coloanei vertebrale, cercuri cu
soldurile, genunchii, picioarele si degetele de la picioare. Ramaneti 4-6 respiratii in fiecare pozitie.

. Terminati cu scuturarea intregului corp — adauga o nota jucausa: ,Acum, scuturati-va ca picéaturile
de ploaie... ca un cdine mare care se scutura de apa... ca un robot care se dezlantuie”.

. Optional, mersul caraghios: uriasi, soareci pe varfuri, roboti lenti.

3. Exprimare corporala (20 minute) — Miscare bazata pe vizualizare:

. Bula: ,Imagineaza-ti cé te afli intr-o buld. Impinge peretii acesteia cu bratele si picioarele. Exploreazé

bula. lesi din ea cand esti pregatit.”
o ,Observa cum se simte corpul tau in afara bulei.”

. Bila de lumina: ,Tine in mana o bila stralucitoare. Joaca-te cu ea, mareste-o, micsoreaz-o, misc-o in
jurul corpului, in sus si in jos. In final, asaz&-o in piept si simte-o in interiorul tiu.”

. Mingea mica din interior: ,Mingea devine mica si se misca prin corpul tau: brate, picioare, solduri.
Miscéa-te odata cu ea pe masura ce se deplaseaza in interiorul tau.”

. Torta: ,Mingea ajunge la mana ta si se transforma intr-o lanterna. Lumineaza camera cu palma — in
sus, in lateral, in spatele tau.”

. Incurajeaza utilizarea nivelurilor spatiale joase/medii/inalte.



4. Dans (20 minute)

. Pune muzica ritmica usoara — mareste treptat tempo-ul si energia.

. Invita participantii sa integreze miscarile anterioare (bula, minge, torta).

. Sugestie: ,Incepeti cu ceea ce stiti deja, apoi ldsati-va purtati. Lasati-va corpul s& creeze propriul dans.
Urmati impulsurile, nu planurile.”

. Incurajeaza explorarea vitezei, a miscérilor rapide si lente, a ritmului si a nivelurilor.

Tranzitia catre plimbarea de reflectie: Redu treptat volumul muzicii. ,Haideti sa facem o plimbare linistita,
pastrand sentimentele din dansul nostru.”

5. Plimbare de reflectie interioara (5 minute)
. Participantii se plimba incet si in tacere prin camera.
. Intrebari:
o ,Ali observat miscari repetitive in dansul vostru?”
o ,Ce sentimente v-au invadat in timp ce va miscati?”
o ,Corpul vostru va cere sa acordati atentie la ceva important?”

Incheie invitandu-i sa faci o pauz&, sa inchidd ochii, s& pund mana pe piept, sa respire adanc, si se
bucure de cateva momente de liniste si apoi sa gaseasca un loc unde sa se intinda confortabil.

6. Relaxare (10 minute)
. Participantii se intind Th Savasana (cu palmele in sus, bratele/picioarele relaxate).
. Pune muzica linistitoare sau muzica ambientala usoara.
. Indrumare: , Simtiti cum va sustine pdmantul. Observati respiratia voastrd, calmé si naturald. Cu fiecare
expiratie, eliberati-va de tensiune.”
. Dupa aproximativ 8 minute: ,incepeti s& vé treziti corpul: miscati degetele de la maini si picioare,
intindeti-va usor, rotiti-va pe o parte si ridicati-va incet in sezut.”

Tranzitia catre Cercul final: ,Acum sa ne reunim si sa impartasim experienta noastra.”

7. Cercul final de reflectie (10 minute)
. Asezati-va in cerc. Incepe cu impértasirea nonverbala: ,Aratati cu un gest cum va simtiti in acest moment”.
. Apoi, impartasirea verbala:
o ,Cum va simtiti acum in comparatie cu inceputul?”
o ,Care a fost cel mai important lucru pe care |-ati descoperit?”
. Multumeste participantilor si incheie activitatea.

Ghid de facilitare

. Foloseste o voce calma, cu ritm lent.

. Demonstreaza pe scurt, apoi lasa participantii sa se adapteze liber.

. Incurajeaza zburdalnicia in incalzire si autenticitatea in dans.

. Normalizeaza tacerea in reflectie: ,impartasirea este optionala. Ascultarea face si ea parte din proces”.
. Regleaza muzica cu atentie pentru a sprijini tranzitiile (calm — ritmic — calm).

. Reaminteste-le intotdeauna: ,,Nu exista greseli, doar explorare”.

Obiective de invatare
. Dezvoltarea constientizarii senzatiilor corporale.
. Explorarea creativitatii si a libertatii prin miscare.
. Exersarea conectarii la sentimente prin constientizarea corpului.
. Experimentarea relaxarii si a reflectiei constiente.
. Consolidarea exprimarii de sine si a conectarii cu sinele.



CONEXIUNIT ELASTICE
Teme:

Conexiune, incredere, joaca, corp

Scop
In cadrul activitatilor individuale, in perechi si de grup, participantii vor experimenta rezistenta, fluxul si
cooperarea, descoperind increderea, creativitatea si bucuria in jocul comun.

Public tinta
. Potrivit pentru adulti de orice varsta, adaptabil pentru copii si grupuri intergenerationale.
. Dimensiunea grupului: 10-30 de participanti.

Cerinte privind spatiul
. Cel putin 50 m? de spatiu deschis, de preferinta in aer liber.
. Copacii, stalpii sau alte structuri solide sunt utile pentru fixarea franghiilor (trebuie pregatite ih prealabil).

Materiale si resurse

. Benzi elastice (benzi de rezistenta), cate una pentru fiecare pereche
. Peste 50 de metri de franghie sau sfoara rezistenta
. Clema3, creioane colorate, hartie si pixuri pentru desen si reflectie

Ajw&m&m&@(% minute)

1. Explorarea benzilor elastice (15 minute)
Pasul 1: Explorare in perechi (5—-7 minute)
. Fiecare pereche primeste o banda elastica.
_« Se va explora tragerea, rezistenta, intinderea, incetinirea, accelerarea, urmarirea si conducerea.
Indrumari din partea facilitatorului:
. ,Simtiti intinderea. Cat de mult puteti rezista, cat de mult puteti ceda?”
. Incercati s4 fiti liderul — trageti usor. Acum schimbati rolurile.”
. ,Ce se intampla daca unul se misca repede si celalalt incet?”
. ,Explorati miscarile mici: degete, incheieturi, umeri. Acum miscarile mari: sarituri, lunges, rofiri.”
Pasul 2: Explorarea in grup (5 minute)
. Perechile se alatura grupurilor de 4. (Fiecare pereche trebuie sa fie conectata la banda elastica a altei
perechi. Tindnd-o sau pasind in ea)
. Experimentati crearea de forme si figuri (stea, triunghi, patrat). Observati cum miscarea voastra
afecteaza grupul. Totul tine de joaca.
. Jucati-va cu tempo-ul si energia investita: ,Miscati-va ca si cum ati fi la 10%, acum la 50%, acum la
90%!”
Pasul 3: Jocul de-a vanatoarea (3 minute)
. Doua grupuri se infrunta: unul vaneaza, fiind conectat prin benzi, celalalt fuge.
. Dupa 1 minut, se inverseaza rolurile.

2. Activitate ,,Panza de Paianjen” (30 minutes)

. Folositi o franghie lunga (sau, alternativ, o sfoara rezistenta) pentru a crea o ,,panza de paianjen”
orizontalda mare, la un metru deasupra solului. (Folositi copaci si structuri naturale pentru a fixa
franghiile.

. Participantii sunt legati la ochi. Ei sunt invitati sa ocupe plasa. Ar trebui sa existe suficiente sectiuni
separate pentru a acomoda participantii. Participantii se pot deplasa intre sectiunile panzei de paianjen,
dar trebuie sa mentina in permanenta un punct de contact cu plasa. Acesta poate fi mana, picioarele,
soldul etc.

Pasul 1: Explorare individuala (5 minute)
. ,Acum este vorba despre calatoria ta. Exploreaza plasa cu cat mai putina interactiune cu ceilalti”.
. Participantii sunt invitati sa exploreze plasa prin diferite miscari si pozitii,
o O mana pe sol, cealalta pe franghie.
o Atinge franghia cu diferite parti ale corpului in timp ce explorezi. (umeri, picioare sau alte parti ale
corpului)
o ,Incearca sa atingi franghia doar cu fruntea in timp ce explorezi plasa”.



Pasul 2: Explorarea partenerului (5—-7 minute)

. Gasiti-va un partener. (Pot sa-si scoata legaturile de la ochi pana se formeaza perechile)

. Mentineti in permanenta un punct de contact atat cu franghia, cat si cu partenerul.

. Impingeti, trageti, inclinati-v&, echilibrati-v& reciproc.

. ,Puteti sa va miscati fara cuvinte?” ,Jucati-va, explorati, interactionati.”

Pasul 3: Grup mic (7-8 minute)

. Vor fi formate grupuri de cate 4 persoane.

. Participanttii vor mentine intotdeauna un punct de contact atdt cu o persoana din grup, cat si cu
franghia.

. Explorati miscarea in grup: balansarea, miscarea in spirala, sprijinirea reciproca, explorarea spatiului si
a posibilitatilor.

Pasul 4: intregul grup (7-8 minute)

. Toti participantii se conecteaza la plasa.

. Se difuzeaza o variatie instrumentala, energizanta si optimista de muzica.

. Simtiti vibratia plasei, trimiteti si primiti semnale sub forma scuturarii plasei.

. Sunteti liberi sa explorati si sa va jucati singuri, sa va alaturati altor persoane si grupuri, sa vibrati si sa
va miscati in ritmul muzicii. ,Puteti initia sau parasi orice interactiune in orice moment. Fiti atenti la
propriile nevoi si la semnalele corporale ale celorlalti. Daca sunteti respinsi, nu o luati personal, mergeti
mai departe si gasiti pe altcineva.

Tranzitie:
o ,Incetineste, opreste-te, elibereaza plasa si respird adanc. Cand te simti pregatit, da-ti jos legatura
de la ochi.”

3. Reflectie (20 minute)

Pasul 1: Desen in tacere si scriere in jurnal (10 minute)
. Participantii stau cu hartie si pixuri.
. Intrebari:
o ,Care au fost pentru tine cele mai bune momente si cele mai incomode parti ale acestei sesiuni? De
ce?”
o ,Cum te-ai simtit pe parcursul activitatii?”
o ,Cand te-ai simtit cel mai conectat?” ,Ti-ai dat seama de ceva pe parcursul atelierului?”
. ,Deseneaza o pozitie a corpului, o imagine sau un simbol care ti-a ramas in minte sau ceva care
reprezinta experienta ta, sentimentele tale.”
Pasul 2: Schimbul de experiente si incheierea cercului (10 minute)
. Schimbul de experiente in perechi (5 minute)
. Participantii isi agata desenele pe plasa cu agrafe pentru a crea o ,galerie de experiente” vizuala.
. Grupul se intinde sub plasa si o priveste impreuna.
. Runda de incheiere cu un singur cuvant: ,Cu ce ati ramas astazi?”

indrumari pentru facilitator:
. Mentine un echilibru intre libertate si structura: permite explorarea, dar ofera suficiente indrumari pentru
a stimula creativitatea.
. Incurajeaza joaca, asigurand in acelasi timp siguranta.
. Foloseste muzica pentru a crea atmosfera potrivita: vesela pentru explorare, calma pentru reflectie.
. Normalizeaza toate experientele: unii le pot considera placute, altii incomode sau care dau de gandit —
ambele reactii sunt in regula.

Obiective de invatare
. Construirea increderii prin jocuri fizice comune.
. Experienta cooperarii si a co-reglementarii prin miscare.
. Cresterea constientizarii limitelor personale si colective.
. Consolidarea coeziunii grupului prin jocuri fizice si creatie artistica colectiva.



FLUXUL INTERJOR_
Tema:

Miscare - Elemente - Voce - Flux creativ

Obiectiv:
. Saintram in contact cu corpul si emoatiile noastre prin miscare, meditatie, desen si exercitii vocale.

Public tinta
. Tineri/tineri adulti, oricine se poate misca liber si se poate intinde pe podea sau pe pamant.
. Dimensiunea grupului: 10-30 de persoane.

Cerinte privind spatiul
. Spatiu suficient pentru ca 30 de persoane sa se poata misca confortabil.
. Un mediu linistit si calm, care sa favorizeze concentrarea si sensibilitatea.

Materiale si resurse
. Paturi sau saltele de yoga
« Difuzor (pentru muzica)
. Hartie (A3 sau mai mare, daca este posibil)
. Creioane, pixuri, markere, pasteluri

Ajm&m&m&@(% mimde)

1. Incalzire: Ajungerea in corp (15 minute)
. Participantii stau in picioare sau asezati confortabil.
. Miscari usoare, insotite de respiratie, pentru a ,ajunge”.
. Muzica: ritm calm, constant.

Ghid pentru facilitare
. ,Fiti atenti la respiratie... lasati-o sa va ghideze miscarile.”
. ,Imaginati-va ca corpul vostru respira. Lasati-l sa se balanseze, sa se intinda, sa se deschida in mod
natural.”
. ,Nu exista corect sau gresit aici — urmati ceea ce va face sa va simtiti bine.”
. TIncurajeaza treptat miscari mai libere, relaxand articulatiile si trezind intregul corp.

2. Miscare cu ajutorul Elementelor (20 minutes)
Participantii inchid ochii (daca se simt confortabil) si sunt invitati sa intruchipeze elementele. Fiecare
element dureaza 3-4 minute, fiind acompaniat de muzica diferita, care se potriveste cu calitatile sale.

CApa
Muzica: ritm fluid, lichid, ambiental sau asemanator valurilor.
indrumari de la facilitator:
. ,Imaginati-va ca corpul vostru este plin de apa. Unde simititi valurile?”
. ,Curgeti, unduiti, rasuciti-va , Iasati coloana vertebrala sa se unduiasca ca un rau.”
. ,Topiti-va articulatiile — cum curge apa prin brate, méaini, degete?”
. ,Uneori calma ca un lac... alteori furtunoasa ca oceanul.”

Aer

Muzica: usoara, spatioasa, aerisita, poate flaut sau instrumente de suflat usoare.
indruméri de la facilitator:

. ,Fii usor, expansiv. Cum pluteste corpul tau ca un nor?”

. ,Imagineaza-ti ca vantul iti poarta mainile, capul, intregul corp.”

. ,Cum te-ai misca daca ai fi o briza? ... o furtuna?”

. ,Extinde-te, micsoreaza-te, roteste-te, lasa aerul sa te ridice si sa te imprastie.”

. ,Observa spatiul dintre tine si ceilalti, cum miscarea ta mangaie aerul.”

Foc
Muzica: percutanta, aprinsa, cu energie si ritm.
indrumari de la facilitator:
. ,Rapid, precis, jucaus — unde este flacara ta interioara?”
. ,Lasa scanteile sa tasneasca din degete, din picioare, din ochi.”
. ,Flacarile mici palpaie... flacarile mari urla. Cum devine miscarea ta mai fierbinte?”
. ,Cum danseaza focul in burta ta, in pieptul tau, in mainile tale?”
. ,Exploreaza viteza, izbucnirile, exploziile, apoi lasa-le sa se stinga pana devin jar.”



% Pamant
Muzica: ritmuri tribale profunde, solide, sau ritmuri lente si constante.
indrumari de la facilitator:
. ,Solid, greu, inradacinat, lasa-ti picioarele sa se afunde in pamant.”
. ,Cum se conecteaza soldurile, genunchii si coloana vertebrala la gravitatie?”
. ,Imagineaza-ti ca esti un munte: puternic, stabil, de neclintit.”
. Incearca s& te misti jos, aproape de podea, tarandu-te, apasand, inradacinat.”
. ,Cum se simte linistea ca parte a miscarii? Care este greutatea corpului tau?”

indemn de tranzitie dupa finalizarea celor patru elemente: ,Observati cat de diferit s-a simtit fiecare
element in corpul vostru. Care dintre ele vi s-a parut cel mai natural? Care v-a surprins? Respirati de cateva
ori pentru a lasa ultimul element sa se disipeze si reveniti incet la miscarea voastra, pastrand calitatile pe
care doriti sa le pastrati.”

3. Meditatie si desen: ascultarea corpului (30 minute)
. Participantii stau asezati sau intinsi, avand langa ei hartie si instrumente de desen.
. Fiecare participant deseneaza conturul unui corp.
Proces:
1. Scanare ghidata a corpului — observati zonele de tensiune, caldura sau deschidere.
2. Opriti-va la partile corpului care va atrag atentia. ,Respirati in ele, ascultati — daca ar putea vorbi, ce ar
spune?”
3. Desenati sau marcati o forma simpla, un simbol sau o culoare pentru a le reprezenta.
4. Inchideti ochii si reveniti la corp, repetati cu alte zone, daca este necesar.
5. Reflectati scurt asupra desenelor.
indrumari din partea facilitatorului:
. ,Nuincercati sa creati arta. Lasati corpul sa se deseneze singur.”
. ,Culori, linii sau chiar mazgalituri, toate sunt binevenite.”
. ,Observati daca se schimba ceva in corpul vostru dupa ce I-ati desenat.”

4. Cantatul in Dom: gasirea vocii impreuna (10-15 minute)
. Participantii se intind in cerc, cu capul spre centru. Ochii inchisi.
Proces:
. Inspirati impreuna, expirati cu sunet.
. Fiecare persoana alege un ton, repetandu-l pana cand respiratia se epuizeaza.
. Sunetele se suprapun, formand o rezonanta colectiva. Optional: ,Puteti sa va eliberati vocile. Sa vedem
ce se Intampla.”
. Incetiniti treptat pan4 la liniste.
indruméri de la facilitator:
. ,Urmati-va respiratia — nu este nevoie sa fiti zgomotosi sau sa cantati frumos.”
. ,Observati cum sunetul vostru se impleteste cu al celorlalti.”
. ,Lasati domul de voci sa se ridice si sa coboare in mod natural.”

5. Reflectie si cerc de inchidere (15-20 minute)
. Impartasire in perechi sau grupuri mai mici.
. Adunati-va in cerc cu hartii/desene.
- Invita participantii sa impartaseasca optional: ce au observat, simtit sau descoperit.
. Incheiati cu un cuvant.
indrumari de la facilitator:
. ,Ce v-a surprins in calatoria de astazi?” ,Cum va simtiti acum?” ,Ati intdmpinat vreo provocare?”
. ,Ce legatura ati observat intre corpul, emotiile si vocea voastra?”
,Ce veti lua cu voi din acest spatiu in viata voastra de zi cu zi?”

Ghid de facilitare
. Demonstreaza exercitiile — participantii se relaxeaza cand vad ca si tu le faci.
. Ofera invitatii, nu obligatii: ,Sunteti bineveniti sa participati sau sa va odihniti, daca este nevoie”.
. Foloseste muzica pentru a marca tranzitiile, schimband usor starea de spirit si energia.
. Acorda atentie reactiilor emotionale. Unii participanti pot experimenta eliberarea prin lacrimi, rasete sau
tacere. Mentine un spatiu sigur pentru tofi.

Obiective de invatare
. Dezvoltarea prezentei si a constientizarii corpului prin respiratie si miscare.
. Construirea increderii in exprimarea libera si intuitiva.
. Localizarea si reflectarea asupra tensiunii si a altor senzatii corporale prin desen si verificari somatice.



TREZJREA COPILULUI INTERIOR_

Tema:
Joc - Spontaneitate - Miscare - Copilul interior
Scop
. Sa ghideze participantii inapoi catre libertatea copilului interior, reconectandu-i cu spontaneitatea,
creativitatea si autenticitatea.
. Sa ajute participantii sa-si piarda frica de autoexprimare prin metoda de dans ,Cele cinci ritmuri” si
activitati ludice inspirate din copilarie.
. Sa promoveze constientizarea corpului, bucuria si conexiunea cu sine si cu ceilalti.

Publicul tinta
. Tineri si adulti (15-20 de participanti)
. Nu este necesara experienta anterioara in dans.

Spatiu

. Camera mare sau spatiu n aer liber unde participantii se pot misca liber si in siguranta.

Materiale si resurse

. Difuzoare si muzica (playlist Five Rhythms, inclusiv Tribe de Gabrielle Roth)
. Vopsele pentru fata sau pasteluri uleioase

Ajw&m&m&@wo minute)

1. Bun venit si activitate de spargere a ghetii — ,,Inventati-va un nume” (5 minute)
« Aduna participantii intr-un cerc.
. Instructiuni: ,Prezentati-va inventdnd un nume amuzant. Apoi, pentru fiecare silaba din numele vostru,
faceti o miscare”.
. Grupul repeta impreuna numele si miscarea fiecarei persoane.

2. Exercitiu de respiratie — Trandafir si lumanare (5 minute)

. Toata lumea sta in picioare, intr-o pozitie confortabila. Facilitatorul indruma: ,Imaginati-va un trandafir in
fata voastra. Inspirati adanc, mirosind aroma sa. Acum expirati usor, ca si cum ati fi in fata unei
lumanari si nu ati vrea sa o stingeti”.

. Repeta de 3-4 ori pentru a calma si concentra grupul.

3. Vizualizare — Amintiri din copilarie (15 minute)
. Participantii se imprastie in spatiu, gasesc un loc confortabil (in picioare sau asezati).
. Facilitatorul ghideaza o scurté vizualizare: ,intoarceti-va la un moment din copilarie in care v-ati simtit
complet liberi. Daca nu va amintiti, imaginati-va. Cum va miscati? Ce simteati? Ancorati acea libertate
in piept — purtati-o cu voi pentru urmatoarele activitati.”

4. Constientizarea corpului — Simtindu-mi corpul (5 minute)
. Participantii incep sa se plimbe incet prin spatiu.
. Indrumare: ,Concentrati-va atentia asupra fiecarei parti a corpului: picioare, glezne, coapse, solduri,
brate, fata. intindeti-va usor, scuturati-va de tensiune. Treziti-va corpul parte cu parte, pas cu pas.”



5. Dans ghidat — Cele cinci ritmuri (30 de minute)
o Pune o melodie pentru fiecare ritm (~3—6 minute).
o Reaminteste-le: ,Nu exista miscari gresite, pur si simplu ascultati-va corpul.”

Ritmul 1: Fluid

. Muzica: lina, circulara, stabila.

. Sugestia facilitatorului: ,Inchideti ochii, daca doriti. incepeti cu picioarele, simtiti-le grele pe sol. Lasati-
va miscarile sa fie rotunde si moi, ca valurile sau cercurile. Imaginati-va ca apa curge prin voi. Ramaneti
jos, cu picioarele pe pamant. Lasati o miscare sa conduca la urmatoarea, fara intrerupere.”

. Incurajeazé: ,Mentineti-va corpul in miscare, chiar dacé este mica, actiunea nu se opreste niciodata.”

Ritmul 2: Staccato

. Muzica: ascutita, percutanta, cu ritm puternic.

. Indicatia facilitatorului: ,Acum, lasati miscarile sa devina ascutite, directe si clare. Folositi coatele,
genunchii, umerii. Imaginati-va ca desenati linii in aer. Expirati puternic. Lasati focul sa iasa! Nu va fie
teama sa ocupati spatiu.”

Incurajeazé: ,Jucati-va cu oprirea brusci si reluarea miscarii. Incercati s& va miscati in directii diferite, cu
putere.”

Ritmul 3: Haos

. Muzica: salbatica, rapida, imprevizibila.

. Sugestia facilitatorului: ,Acum renuntati la control. Scuturati capul, bratele, intregul corp. Lasati ritmul sa
va miste in moduri neasteptate. Sariti, invartiti-va, aplecati-va — permiteti corpului sa va surprinda.
Eliberati-va de tensiune, renuntati la control.”

. Incurajeaza: ,Lasa-ti gandurile, doar miscati-va pur si simplu. Lasati-va corpul s faca ce vrea. Predati-
va haosului.”

Ritmul 4: Liric

. Muzica: usoara, jucausa, inaltatoare.

. Indrumarea facilitatorului: ,L&sati haosul sa se transforme incet in ceva mai usor. Corpul vostru se simte
liber, vesel, expresiv. Imaginati-va ca zburati, sariti, va jucati ca un copil. Zambiti in timp ce va miscati.
Lasati bucuria si creativitatea sa va ghideze dansul.”

. Incurajeaza: ,Dansati cu altcineva, apoi indepértati-va din nou. Explorati senzatia de usurinta si
jucausie.”

Ritmul 5: Liniste

. Muzica: calma, spatioasa, meditativa.

. Sugestia facilitatorului: ,Lasa-ti miscarile sa devina mai mici, mai lente, mai delicate. Simte cum
respiratia te ghideaza. Imagineaza-ti ca fiecare miscare este plina de intelepciune. Opreste-te, asculta-ti
interiorul. Lasa-te purtat de liniste si pace.”

. Incurajeaza: ,Nu te grabi. Ramai prezent. Chiar si statul nemiscat face parte din liniste.”

Tranzitia la urmatoarea activitate
. Cand se termina ultima piesa, redu usor volumul.
. Invita participantii sa faca o pauza, sa respire si sa simta senzatiile din corpul lor.
. Indemn: ,Observati cum se simte corpul vostru acum, in comparatie cu momentul in care am inceput.
Pastrati aceasta senzatie de libertate n timp ce trecem la jocurile din copilarie.”



6. Jocuri din copilarie si expresie ludica (30 minute in total)

Obiectiv: reinvie libertatea, creativitatea si caracterul jucaus al copilariei prin pictura pe fata, personaje,
résete si jocuri de grup. Pregatiri: pregateste vopselele pentru pictura pe fatd, muzica vesela/distractiva
si mult spatiu.

1. Pictura pe fata (5 minute)
. Da fiecarui participant vopsea pentru pictura pe fata.
. Instructiuni: ,Inchideti ochii. Cu mana nedominanta, pictati-va fata in mod liber, far& sa va uitati in
oglinda. Nu va ganditi la frumusete sau perfectiune, bucurati-va pur si simplu de senzatie.”
. Pune muzica lina si vesela.
. Tranzitie: ,Priviti in jur, vedeti culorile si formele pe care le-am creat! Acestea sunt mastile noastre
jucause. Sa le folosim in miscarile noastre.”

2. Personaje (5 minute)
« Instructiuni: ,Plimba-te si imagineaza-ti ca devii un personaj. Poate un astronaut, un razboinic, un urias,
sau poate chiar un koala somnoros. Nu va fie frica sa exagerati!”
. Variaza: numeste personaje in mod aleatoriu fiecare 30 de secunde sau lasa participantii sa isi aleaga
propriile personaje.
. Incurajeazi interactiunea: “Intalneste-te cu un alt personaj si saluta-l in felul tu special.”

3. Expresii faciale (5 minute)
« Instructiuni: ,Sa ne jucam cu fetele noastre. Aratati-mi tristete... bucurie... furie... surprindere! Acum
mergeti cu expresia aleasa si lasati-o sa va modeleze corpul.”
. Activitate de grup: ,Alaturati-va unui partener sau unui trio. Combinati-va expresiile: cum se intalnesc
bucuria si furia? Cum se intalnesc tristetea si surprinderea?”
. Incurajeazé exagerarea juciusa.

4. Radem cu vocale (3—4 minutes)

. Instructiuni: ,Acum radem caraghios folosindu-ne doar de vocale. Incercati un raset dintr-un ‘Aaaaah!’
lung... acum un Eeeeel... acum Oooooh! Combinati-le, faceti-le ba mai tari, ba mai silentioase, mai
ridicate sau mai joase.”

. Sugestie: ,Plimbati-va prin camera si radeti impreuna. Sa fie cat mai contagios!”

5. Gresim (3—4 minutes)
. Instructiuni: ,De data aceasta, incercati sa va miscati sau sa dansati ,gresit’. Fiti neindemanatici,
impiedicati-va si pasiti gresit intentionat. Mergeti pe langa ritm, sariti peste pasi si sarbatoriti greselile!”
. Sugestie: ,Copiilor nu le este frica de greseli, ei rad de ele. Haideti sa ne distram in timp ce ne
comportam caragios!”

6. Mingea imaginara (5 minute)

. Toata lumea formeaza un cerc mare.

« Instructiuni: ,Imaginati-va o minge in maini. Simtiti greutatea si dimensiunea ei. Mariti-o... acum
micsorati-o. Acum pasati-o altcuiva din cerc. Aceasta o primeste si o schimba din nou, fara reguli.
Mingea poate deveni orice.”

. Variatie: jucati-va cu viteza alternand intre miscari foarte lente, apoi rapide si caraghioase.

. Sugestie: ,Amintiti-va, aceasta minge este magica, deci poate fi mare cat camera sau mica cat un bob
de mazare. Surprindeti urmatoarea persoana cu forma ei!”

Tranzitia la urmatoarea activitate
« Aduna grupul in centru.
. Sugestie: ,Am ras, ne-am jucat, am pictat si ne-am miscat ca niste copii. Acum sa transformam aceasta
energie in dans liber, unde puteti fi orice doriti.”



7. Dans liber si implicarea grupului (15 minutes)

. Se pune muzica ritmica.

. Participantii danseaza liber, singuri sau impreuna cu allii.

. Se invita reciproc sa se alature si folosesc vopsele pentru fata (pasteluri uleioase) pentru a incuraja
implicarea grupului.

. Facilitatorul spune: ,Ofera cuiva o vopsea pentru fata sau un tatuaj care crezi ca i s-ar potrivi, apoi
bucura-te de muzica.” ,Danseaza asa cum ar face copilul din tine — jucaus, liber, spontan. Invita-i si pe
ceilalti sa se bucure impreuna cu tine.”

8. Reflectie si cerc de inchidere (15 minute)
. Participantii se aduna in cerc, stand jos sau in picioare.
. Intrebéri orientative:
o Cum v-ati simtit in timpul acestui atelier?
o A fost dificil sa va conectati cu copilul din interiorul vostru?
o Care a fost momentul cel mai important sau cel mai fericit pentru voi?
. Ritual de inchidere: ,Ganditi-va la un cuvant care exprima libertatea copilareasca pe care ati descoperit-
o astazi. Cand sunteti gata, spuneti-l cu voce tare.”
. Multumeste participantilor pentru deschiderea si spiritul jucaus.

Ghid de facilitare:

. Incepe cu un ton jucaus, aminteste-le participantilor ca atelierul este despre distractie si libertate, nu
despre performanta.

. Ghideaza respiratia si vizualizarea cu calm, acordand timp participantilor sa se reconecteze cu
amintirile din copilarie sau cu imaginatia.

. In timpul dansului 5 Ritmuri, demonstreaza miscari simple pentru fiecare ritm, incurajand participantii sa
exagereze sau sa se adapteze in felul lor.

. Foloseste indemnuri precum: ,Ce ar face copilul din interiorul tau aici?” sau ,Renunta la ideea de a
miscari corecte, doar misca-te!”

. Pentru pictura pe fata, modeleaza mai intai un desen simplu, apoi lasa participantii sa exploreze liber.

Objective de invatare
. Conectarea cu copilul interior prin miscare, joaca si imaginatie.
. Cresterea constientizarii corpului si a libertatii de exprimare.
. Reducerea fricii de a fi judecat si acceptarea imperfectiunii.
. Construirea legaturilor de grup si a bucuriei prin jocuri colaborative.

Informatii Suplimentare
. Participantii pot experimenta emotii puternice; reaminteste-le ca este in regula sa ia o pauza.
. Nu sunt necesare abilitati artistice sau de dans, doar deschidere catre miscare.

ComAS-KA2-TC, Spania, Lorca, 2025



MISCARE CUTOANE
Tema

Exprimarea de sine, constientizarea corpului, improvizatia, increderea, munca in echipa

Obiectiv

Explorarea teatrului, improvizatiei si miscarii corpului ca instrumente de exprimare de sine. Participantii vor
intruchipa diferite stari de spirit, vor descoperi noi moduri de miscare, vor exersa improvizatia si vor construi
increderea si coeziunea grupului prin activitati ludice si creative.

Public tinta
. 15-25 de participanti
. Adolescenti, tineri sau adulti

Spatiu
. Camera mare sau spatiu in aer liber cu suficient loc pentru a se misca in siguranta.
. Suficient de linistit pentru a auzi facilitatorul si muzica.

Materiale
. Difuzor + lista de redare (melodii energizante, ludice, emotionale si reflexive)
. Optional: esarfe/bande pentru ochi, scaune sau recuzita pentru scene de improvizatie.

Agenda atelierului (70-90 misite)

1. Jocul de bun venit si'de prezentare (10 minute)
. Participantii stau in cerc.
. Fiecare Tsi spune numele si face o miscare cu corpul. (Daca se cunosc intre ei, se poate sari peste
partea cu numele.)
« Grupul repeta impreuna.
Facilitatorul spune:
. ,Spuneti-vd numele cu voce tare si aratati-ne o miscare care sa il insofeasca — mare, mica, amuzanta,

serioasa.
. ,Sa repetam numele si miscarile celorlalti.”

2. Cand spun... + Emotii colorate (15 minute)
. Joc clasic de incalzire. Facilitatorul da comenzi incepand cu ,,Cand spun...”
. Striga culori, iar participantii se misca, intruchipand emotia asociata.
Exemple:
. Rosu = furie = miscari bruste, rapide, dat din picioare.
. Albastru = tristete = miscari lente, greoaie, aplecate.
. Galben = bucurie — sarituri, topaiala, extindere.
. Lavanda = calm — lin, fluid, deschis.
Facilitatorul spune:
. ,Cand spun rosu, miscati-va cu furie in tot corpul!”
. ,Cand spun albastru, lasati tristetea sa va copleseasca.”
. ,Mare sau mic, exagerat sau subtil, alegerea este a voastra!”

3. Exercitii cu oglinda si statuile emotionale (15 minute)

. Exercitiu cu oglinda: in perechi, A se misca incet, iar B il imitd exact. Se schimba rolurile.

. Statuile emotionale: facilitatorul numeste emotii sau situatii (singuratate, entuziasm, frica,
surprindere). A devine statuie. B observa, apoi se plimba observand toate celelalte statui, apoi se
intoarce la perechea sa. Acum B ingheata intr-o statuie, A observa si se plimba pentru a vedea
expozitia de statui.

Facilitatorul sugereaza:

. ,Cand imitati, nu ganditi, simtiti doar energia partenerului vostru.”

. ,Cum arat4 frica in corpul vostru? inghetatil Acum rémaneti nemiscati.”

. ,Observati cate moduri existé de a aréta acelasi sentiment.”



4. Jocul de improvizatie ,,sala de asteptare” (20 minute)

. Optional: muzica sau efecte sonore pentru a crea atmosfera necesara (strada zgomotoasa, spital etc.)

. Imparte participantii in grupuri de 4-6 persoane.

. Fiecare grup improvizeaza o scena scurta care se petrece intr-o sala de asteptare (spital, statie de
autobuz, gara). Un grup joaca, celalalt observa, apoi se schimba.

. Fiecare participant primeste o ,stare psihofizica” ciudata (de exemplu, nu se poate opri din stranutat,
are nevoie urgenta la toaleta, este panicat ca va intarzia, este indragostit in secret, are o plictiseala
exagerata, anxietate sociald). Ei trebuie sa joace in functie de ciudatenia pe care au primit-o.

. Asteapta cateva minute, apoi opreste scena, iar observatorii trebuie sa ghiceasca ciudateniile actorilor.

Facilitatorul sugereaza:

. ,Toti asteptati... dar vi se intdmpla ceva neobisnuit.”

. ,Exagerati ciudateniile voastre — alegerile mari dau viata scenei.”

. ,Nu ganditi prea mult, Iasa-ti momentul sa va surprinda.”

5. Da, si... Joc de improvizatie (10 minute)

. In perechi sau grupuri mici, participantii creeaza o scena folosind doar ,Da, si...” pentru a dezvolta ideile
celorlalti.

. Exemplu: Persoana A spune: ,Sa deschidem o brutarie pe Luna.” Persoana B: ,Da, si vom vinde
croissante fara gravitatie.”

Facilitatorul sugereaza:
. ,Regula este: nu puteti bloca. Acceptati intotdeauna si adaugati ceva nou’”.
. ,Lasati scena sa devina cat de absurda, ciudata sau creativa doriti!”

6. Contact si flux (10 minute)

. Pune muzica cu un ritm puternic.

. In perechi sau grupuri mici, participantii se conecteaza prin atingere (umé&r, mana, spate) si se misca
impreuna. Trebuie mentinut un punct de contact corporal. Acesta poate calatori oriunde, oricand, dar nu
puteti rupe contactul, deoarece pentru urmatoarea activitate veti face parte dintr-un singur organism.

. Optional: unul inchide ochii, iar celalalt il ghideaza usor.

Facilitatorul sugereaza:

. Incercati s& va miscati ca si cum ati fi un singur corp.”

. ,Explorati: conduceti, urmati, schimbati rolurile sau miscati-va impreuna.”

. ,Daca inchideti ochii, aveti incredere in indrumarea blanda a partenerului vostru.”

. ,Acum imaginati-va ca corpurile voastre sunt foarte lipicioase”, ,Sunteti magneti: o parte trage puternic,
cealalta parte impinge.”, ,Miscati-va ca si cum ati avea un singur schelet: cand unul se apleaca, celalalt
trebuie sa-l urmeze.”, ,Acum unul este greu ca piatra, celalalt. este usor ca aerul — cum va miscati
Impreuna?”, ,Imaginati-va ca sunteti doua jumatati ale unei creaturi magice, aratand dansul de
imperechere pentru a atrage alte creaturi din apropiere.”

ComAS-KAz2-TC, Ungaria, 2024



7. Reflectie si cerc de inchidere (5 minute)

Participantii stau asezati in cerc.
Scurta scanare corporala de la picioare pana la cap.
Fiecare participant spune un cuvant sau o propozitie despre experienta sa.

Facilitatorul sugereaza:

»,Observati cum se simte corpul vostru acum, in comparatie cu inceputul.”
~Spuneti un cuvant care descrie starea voastra de spirit in acest moment.”

Metode de instruire

Modelarea: facilitatorul demonstreaza mai intai fiecare activitate.

Ton jucaus: incurajeaza umorul si exagerarea.

Mediu sigur: reaminteste participantilor ca nu exista o modalitate ,gresita” de a juca.

Fluxul de energie: incepe usor, ajungi la improvizatie completa, relaxeaza-te .cu contact + reflectie.
Sprijin pentru reflectie: indrumeaza participantii sa observe emotiile si senzatiile.

Obiective de invatare

Castigarea increderii in sine si in ceilalti.

Dobandirea abilitatilor de improvizatie.

Explorarea modului in care emotiile pot fi exprimate fizic.

Dezvoltarea creativitatii si a coeziunii grupului.

Cresterea constientizarii nesigurantelor si a modului de a le depasi in mod jucaus.

ComAS-KA2-TC, Spania, 2025



MISCARE IMPROVIZATA

Tema
Teatru de improvizatie, comunitate, creativitate, lucru in echipa

Obiectiv
. Sainvete participantii sa respecte si sa valorifice ideile celorlalti folosind principiul ,Da, si...”.
. Sa consolideze spiritul de echipa si legaturile sociale.
. Saincurajeze jocul, spontaneitatea si creativitatea sporita.

Sa construiasca increderea si energia colectiva prin improvizatie teatrala.

Public tinta
« Grupa de varsta: peste 16 ani
« Numar de participanti: 5-20

Spatiu
. Spatiu suficient de mare pentru ca participantii sa se poata misca liber.
. Se poate desfasura in interior sau in aer liber, cu conditia sa fie un loc linistit si sigur pentru miscare.

Materiale & Resurse
« Difuzor si muzica
. (Optional) flipchart pentru a scrie regulile jocului, pentru a le putea consulta usor

Ajm&m&yu&u(s;o minutes)

1. Bun venit si introducere (10 minute)
. Facilitatorul explica: ,In improvizatie, practicam Da, si... Asta inseamné c& acceptam orice ni se ofers si
adaugam ceva nou. Nu exista greseli, doar oferte pe baza carora incepem sa construim.”
Facilitatorul sugereaza:
. ,In acest atelier, nu trebuie s fiti amuzanti — doar spuneti da la ceea ce se intampla.”
. ,Suntem aici pentru a ne juca impreuna, nu pentru a performa perfect.”

2. Icebreaker: Nume & Gest (10 minute)
. Participantii stau in cerc.
. Fiecare se prezinta la persoana a treia si arata un gest care exprima starea sa de astazi.
« Grupul repeta impreuna: ,Buna [Nume]!” si imita gestul.
Facilitatorul solicita:
. ,Exagerati gestul, astfel incat grupul sa il poata imita cu usurinta.”

3. Jocuri de incalzire (15 minute)
a) Dans Relaxat (5 minute)

. Fiecare participant alege in secret o persoana pe care sa o0 urmeze.

. Se pune muzica; participantii se misca in mod relaxat. Fara sa-si dea seama, miscarile grupului incep
sa se sincronizeze.

Sugestie:
. ,Nu incercati s& conduceti, nici s urmati, doar observati ce se intampla.”
b) Cand spun... (10 minute)

. Participantii se plimba prin spatiu. Facilitatorul strigd numere in ordine aleatorie, asociate cu actiuni
caraghioase. Cand participantii aud numadrul, trebuie sa faca actiunile asociate cu acel numar.
Numerele si actiunile sunt explicate si exersate mai intéi: 1 = ,DA!” + saritura (trebuie sa spuna DA cu
voce tare si sa sard) 2 = ,NU!” + se inclina 3 = ,0lé!” + se invarte 4 = ,Hoe-ha!” + loveste cu piciorul 5 =
~Sefora, si seforal” + se ghemuieste

Indicatii:
. ,Cu cat devine mai rapid, cu atat devine mai amuzant, asa ca nu ganditi, doar reactionati.”
. ,Daca uitati numarul, inventati ceva — tot improvizatie ramane!”



4. Activitati de improvizatie de baza (45 minute)
a) Da, si... Cercul (15 minute)
. Perechi sau grupe de trei se asaza fata in fata.
. O persoana imita o actiune. (,Ghemuit”)
. Urmatoarea persoana: ,Ce faci?”
. Prima persoana raspunde cu o actiune diferita (,Ma spal pe dinti”).
. A doua persoani preia si executd noua actiune. (,incepe sa imite spalatul pe dinti”)
. Urmatoarea persoana: ,Ce faci?”
. A doua persoani inventeaza o actiune complet noua in timp ce imit& spalatul pe dinti. ,inot”, spune ea,
si continua sa se spele pe dinti.
. Persoana care a intrebat ,Ce faci?” trebuie acum sa inceapa sa ,inoate”.
Indicatii
. ,Tu definesti actiunea urmatoarei persoane. Nu uita ca totul se bazeaza pe improvizatie si distractie. Nu
exista actiuni gresite.
. Distractia sta in surpriza!”

b) Construirea jocului (10-15 minute)
« Grupuri de 4 persoane.
. Scenariu: o usa incuiata. Incepeti cu ceva simplu (rasucirea cheii), apoi treceti la solutii absurde (a
impinge, a lovi cu forta, sa o faca sa explodeze).
Indicatii
. ,Faceti totul din ce in ce mai mare, exagerarea este instrumentul vostru.”
. ,Observati ritmul celuilalt, nu sariti de la un lucru la altul prea repede.”

c) Joc de improvizatie si ghicit (10—15 minute)
. Grupuri de 4-5 persoane primesc un scenariu de la facilitator (de exemplu, pregatirea unei mese
uriase, repararea unei nave spatiale, pregatirea unei nunti).
. Eijoaca grup cu grup, fara sa se pregateasca.
. Eijoaca fara sa vorbeasca, iar ceilalti ghicesc povestea.
Indicatii
. ,Folositi-va intregul corp pentru a comunica.”
. ,Nu explicati, ci aratati.”
. ,Chiar daca pare ridicol, implicati-va complet!”

d) Aplauze din spate (5-10 minute)
. Doi participanti incep o mini-scena. (de exemplu: competitie de sah, luarea unei mese impreuna,
aplauze la un meci de fotbal, alergarea unui ultramaraton).
. Oricine din spate poate aplauda, inlocui un actor si continua cu o noua poveste folosind aceeasi poza
(pozitie).
Indicatii
. ,Inghetati scena cu aplauzele voastre, apoi surprindeti-ne cu ceva nou!”
. ,Nu va ganditi prea mult. Prima idee caraghiosa este adesea cea mai buna.”

5. Cercul de reflectie (10 minute)

. Asezati-va in cerc. Fiecare impartaseste un sentiment sau un gand despre experienta.
intrebari orientative:

. ,Cum a fost sa aveti incredere in ideile altora?”

. ,Care activitate v-a placut cel mai mult? Care a fost cea mai provocatoare?”

Linii directoare pentru facilitatori

. Creeaza un mediu sigur: reaminteste participantilor ca improvizatia inseamna joaca, nu perfectiune.
R&dem impreuna cu cei din jur, nu de ei.

. Fii exemplu: demonstreaza tu insuti miscari caraghioase. Angajamentul facilitatorului ajuta participantii
sa se relaxeze.

- Fii flexibil: prelungeste sau scurteaza jocurile in functie de energia grupului.

. Incurajeaza participarea: invitd membrii mai tacuti cu blandete, dar nu forta niciodata pe nimeni sa
participe.

. Sarbatoreste esecul: sublineaza ca in improvizatie, greselile sunt daruri.

. Fa un rezumat intentionat: leaga experienta aceasta de munca in echipa, respect si comunicare.

Obiective de invatare
. Construirea increderii si a spontaneitatii in fata celorlalti.
. Dezvoltarea respectului si a acceptarii ideilor celorlalti.
. Consolidarea muncii in echipa, a increderii si a creativitatii.
. Incurajarea distractiei, a jocului si a libert&tii de exprimare.



O CALATORIE CATRE CONTACYT — AUTENTTCITATEA

Tema
Explorarea autenticitatii prin miscare, voce si prezenta fizica.

Obiectiv

Ghidarea participantilor intr-o calatorie experientiala catre autenticitate, prin conectarea corpului, emotiilor si
vocii, In timp ce exerseaza exprimarea intuitiva si observarea intr-o atmosfera de grup sigura.

Public tinta
. Tineri (peste 16 ani) si adulti.
. Potrivit pentru incepatori, nu este necesara experienta anterioara in somatica sau teatru.
. Dimensiunea grupului: 8—24 participanti.

Spatiu si amenajare
. Studio interior, sala sau spatiu exterior umbrit.
. Spatiu pentru miscare si cercuri de impartasire.

Materiale si resurse
. Saltele de yoga/paturi.
. Bande pentru ochi (optional, pentru explorarea vocala).
. Sistem audio pentru muzica/sunete ambientale.

1. Introducere si contextualizare (15 minute)

. Bun venit calduros, prezentarea numelor + un cuvant de verificare. ,Ganditi-va la o activitate sau la un
moment in care v-ati simtit autentici si cu adevarat in armonie cu voi insiva. Spuneti-va numele si
impartasiti acest moment sau aceasta activitate.” i

. Stabileste acorduri: respect, confidentialitate, fara judecati, posibilitatea de a renunta oricand. ,In acest
spatiu, sunteti liberi sa explorati in ritmul vostru — nimic nu este fortat.”

. Prezintd pe scurt tema centrala: autenticitatea ca ceva intruchipat, simtit in convingeri/corp/voce.
L2Autenticitatea nu este o performanta, ci o conexiune simiitd cu voi insiva. A fi autentic inseamna a fi in
armonie cu voi insiva in ceea ce priveste valorile si actiunile voastre. Nu este vorba de a-i convinge pe
ceilalti ca sunteti autentici, ci de a va convinge pe voi insiva ca nu va prefaceti. Cele mai simple actiuni si
valori pot radia autenticitate daca persoana este cu adevarat in armonie cu ele”.

2. Acces imaginativ — Meditatie ghidata (15 minute)

. Participantii stau asezati sau intinsi.

. Condu o scurta scanare a corpului si o respiratie de ancorare.

. Ghideaza-i sa-si aminteasca un moment in care s-au simtit cu adevarat autentici.
intrebari:

. ,Aduceti-va aminte de un moment in care v-ati simtit reali, aliniati, cu adevarat voi insiva.”

. ,Cum v-ati simtit in corp? Unde simtiti acest lucru cel mai puternic?”

. ,Daca va simtiti confortabili, puneti o mana pe acea zona a corpului, ancorand sentimentul.”

3. Miscare intuitiva (15-25 minute)

. Tncepeti s& v& miscati din zona corpului identificaté (in activitatea anterioara).

. Muzica ambientala si instrumentala pentru a sustine fluxul de energie si a inspira. Explorare.
Facilitatorul sugereaza:

. ,Incepeti din locul din corpul vostru in care se aflé autenticitatea.”

. ,Lasati miscarea sa creasca — poate mai mult, poate mai putin.” ,Fiti atenti la senzatiile corpului vostru,
cum va simtiti cand va miscati?”

. ,Ce-ar fi daca miscarea voastra ar avea un ritm? O respiratie? O forma?”

. ,Nu exista corect sau gresit, doar explorare, expresie si curiozitate.”

. ,Nu va ganditi la actiunile voastre, nu este vorba despre dans, nu este vorba despre a arata bine, ci
despre a lasa corpul sa conduca miscarea in locul mintii. Este vorba despre a va da permisiunea de a
va misca liber.”

. ,Explorati schimbarile de tempo, rapid si lent, niveluri, sus si jos, miscari dinamice si imprastiate etc.”

Tranzitie: invita participantii sa faca o pauza, sa inchida ochii, sa simta cum a fost.



4. Miscare observata in perechi (25 minute)
. In perechi, unul se misca, iar celalalt observa in tacere (3-5 minute fiecare).
. Cateva minute fara muzica si cateva minute cu muzica instrumentala.
. Schimba rolurile.
_« Dupa ce ambii s-au miscat, partenerii impartasesc pe scurt.
Intrebari pentru discutie:
. Cei care s-au miscat: ,Am observat ca...” / ,Am simtit ca...”
. Cei care au observat: ,Am vazut ca...” / ,Am simtit ca...”
Cadrul facilitat de moderator:
. ,A observa nu inseamna a judeca. inseamné pur si simplu a fi prezent alaturi de ceea ce este.” ,Fara
interactiune, doar observati.”
. ,Rolul vostru este sa vedeti fara a interpreta, sa pastrati spatiul pentru partenerul vostru.”

5. Contactarea autenticitatii prin voce (15 minute)
. Toata lumea se va aduna in cerc. Stati jos, in picioare sau intinsi, intr-o pozitie confortabila.
. Incepeti cu fredonari, suspine si sunete vocale simple.
. Esarfele pentru ochi sunt optionale.
. Treceti treptat la exprimarea vocala libera.
Indicatii:
. ,Lasati sunetul sa se poarte pe respiratia voastra . Cuvintele nu sunt necesare.”
. ,Lasati un sunet sa iasa din abdomen, piept, picioare.”
. ,Cum suna vocea voastra autentica astazi?” ,Poate fi orice voce pe care o puteti produce, nu exista
voci bune sau mai putin bune.” ,Lasati-va sa va jucati, urmati-va intuitia, raspundeti celorlalti etc.”
. ,Incercati sa tineti o not& impreun4, simtiti rezonanta in camera.”

6. Numirea autenticitatii (10 minute)
. Participantii reflecteaza in liniste.
. Invita-i sa gaseasca un cuvant, o fraza, un sunet sau un gest care sa exprime autenticitatea lor.
. Optional: participantii vor scrie in jurnale.
. Participantii isi pot impartasi notitele cu grupul daca se simt confortabil.
Facilitatorul intreaba:
. ,Ce simbol sau sunet exprima ceea ce ati descoperit astazi?”
. ,Poate fi un cuvant, o soapta, o miscare sau doar un gest.”
. Impértasiti doar daca doriti. Tine in mod integral de voi ce nume dati autenticitatii.”

7. Debriefing si integrare in grup (20 minute)
. Cercul de inchidere. Toata lumea impreuna sau in grupuri mai mici de reflectie.
. Invita participantii sa reflecteze si sa integreze.
intrebiri de reflectie:
. ,Ce ati observat astazi la corpul si vocea voastra?”
. ,Ce v-a surprins?”
. ,Cum a fost sa fiti observati de altii sau sa fiti martorii celorlalti?”
. ,Cum puteti transpune acest sentiment de autenticitate in viata de zi cu zi?”

Ghidare pentru facilitator
. Normalizeaza tacerea, linistea sau eliberarea emotionala.
. Ofera un exemplu prin prezenta ta: stai calm in picioare/asezat, respira impreuna cu participantii.
. Ofera-le exemplu prin activitati atunci cand este posibil, pentru a incuraja participantii timizi.
. Accentueaza faptul ca toate exercitiile sunt niste invitatii, nu obligatii.

Obiective de invatare
. Experimentarea autenticitatii prin practici somatice si cele bazate pe corp.
. Explorarea exprimarii de sine folosind miscarea si vocea.
. Exersarea observarii/starii de a fi observat fara judecati.



. INTRUCHIPAREA INCREDER

Incredere - Limite - Consimtamant - Conexiune

Obiectiv

Obiectivul activitatii este sa incurajeze increderea intre indivizi prin explorarea nevoilor si limitelor personale
si prin practicarea unor modalitati sigure si concrete de exprimare si respectare a acestora.

Publicul tinta
- Orice grup de varsta de peste 16 ani.
. In mod ideal, 20-30 de participanti care au deja o anumita coeziune de grup (ateliere anterioare, team
building etc.).
. Nu este necesara experienta anterioara, dar participantii trebuie sa fie deschisi la explorarea bazata pe
corp.

Spatiu si amenajare
. Sala mare interioara sau spatiu exterior linistit.
. Covorase sau perne pentru sezut si intindere.

Materiale
. Difuzor si lista de redare (instrumentala, ritmica + calmanta).
. Hartie (A4/A3). Materiale de desen (clipboard-uri, creioane, markere, creioane colorate din ceara).

Ajen,cgd atelieri Bt (90 minute)
1. Sosire si incalzire usoara (10 minute)
. Bun venit participantilor, prezentarea facilitatorilor.
. Prezentarea temei: increderea incepe cu cunoasterea si respectarea propriilor limite.
. Invita participantii sa faca cateva exercitii simple de stretching, miscari libere si respiratie profunda.
Sugestii de la facilitator:

. ,In timp ce faceti stretching, observati ce simtiti ca este deschis si ce simtiti ca este tensionat.”
. ,Miscati-va in ritmul propriu. Nu exista o modalitate corecta sau gresita.”

2. Jocul masinii de spalat (15 minute)
« Grupul sta in doua linii paralele formand un ,tunel”.
. Participantii trec unul cate unul prin tunel. Ceilalti ii ,spala” folosind sunete, gesturi sau atingeri usoare.
. Runda 1: ochii deschisi. Runda 2: ochii inchisi.
Sugestii:
. ,Explorati spalarea cu aplauze, soapte, sunete amuzante, undulari usoare ale mainilor.”
. ,Daca mergeti, observati cum va simtiti cAnd primiti. Ramaneti curiosi.”
. ,Daca ceva vi se pare prea mult, dati un pas inapoi sau spuneti nu — limitele voastre sunt binevenite.”

3. Tranzitie — Scuturare si resetare (3 minute)
. Invita-i pe toti sa scuture tensiunea, sa se miste liber pe ritmul muzicii si sa respire profund.
Sugestie:
. ,Profitati de acest moment pentru a va reconecta complet cu corpul vostru. Scuturati-va, intindeti-va sau
pur si simplu respirati.”

4. Limite: Respect si grija (20 minute)
. Participantii lucreaza in perechi, asezati confortabil pe podea.
. Roluri: Exploratorul (ofera atingerea) si Receptorul (stabileste limitele).
Linii directoare:
. Exploratorul exploreaza usor atingerea, dar numai pe zone sigure convenite in prealabil (de exemplu:
maini, umeri, spate).
. Miscarile trebuie sa fie lente, previzibile si respectuoase, fara surprize bruste.
. Receptorul tine ochii inchisi (daca se simte confortabil) si ramane nemiscat, observand pur si simplu
senzatiile.
. Cand Exploratorul se apropie de sau depaseste o limita, Receptorul da un semnal clar:
o Deschide ochii/se indeparteaza usor sau spune ,stop”.
. Exploratorul respecta imediat semnalul, se adapteaza si continua in alta parte.
. Dupa 5 minute, participantii schimba rolurile.
indruméri oferite de cétre facilitator:
. ,Verificati intotdeauna: da inseamna da, nu inseamna nu.”
. ,Exploratori: opriti-va imediat daca partenerul vostru semnalizeaza nu.”
. ,Receptori: nu-ul vostru este un dar, asa ca practicati-l pe deplin.”
. Optional: incheiati cu o imbratisare sau un gest de multumire, numai daca ambii se simt confortabil.



5. Limite in spatiul public (5 minute)

« Grupul se plimba prin spatiu, scuturand si miscand parti ale corpului.

. Pe fondul unei muzici vesele, experimenteaza contactul (gesturi, ciocniri, impingeri jucause, dans).

. Reguli: spune ,Nu” daca nu doresti, ,Da” daca esti de acord.

Indicatii de la facilitator:

. ,Lasa-ti corpul sa se joace cu apropierea si distanta.”

. ,Alerga pentru o imbratisare, schimba-ti parerea si spune ,NU” inainte sa se intdmple, ofera o
imbratisare cuiva si asteapta ,DA”-ul... Propune sa bati cinciul, propune jocul piatra, hartie, foarfeca
etc. si asteapta raspunsul.”

. ,Exerseaza sa spui ,nu” clar si ,da” cu bucurie.”

6. Fii un rau — Flux colectiv (5 minute)
. Incepeti cu miscari individuale, apoi formati perechi si imitati-va miscarile cu blandete.
. Perechile se unesc intr-un grup, curgand impreuna ca apa.
. Activitate acompaniatéd de muzica instrumentala usoara.
Indicatii de la facilitator:
. ,Imaginati-va ca sunteti apa, curgand in jurul obstacolelor, alaturandu-va altora.”
. ,Uneori conduceti, alteori sunteti purtati.”
. Impreund, suntem un singur rau.”

7. Reflectie prin desen (20 minute)
. Pauzi de 5 minute in liniste. intindeti-va, odihniti-vd sau respirati.
. Participantii deseneaza sentimentele pe care le-au trait in timpul sesiunii. Nu exista reguli, toate culorile,
formele, simbolurile sunt permise.
. Impartasiti in perechi sau in grupuri mici.
Intrebari:
. ,Ce culori si simboluri exprima ceea ce simtiti in acest moment?”
. ,Ce simboluri v-au venit in minte in timpul atelierului?”
. ,Desenul vostru este doar pentru voi, asa ca nu este nevoie sa il explicati, decat daca doriti.”

8. Cercul de incheiere (7 minute)

. Toata lumea sta in cerc.

. Runda rapida de impartasire: un cuvant sau un gest despre cum parasesc atelierul.
intrebare:

. ,Ce ce ati ramas din acest atelier?”

Indrumari pentru facilitator:
. Normalizeaza tacerea si pauzele: increderea creste incet.
. Ramane cu picioarele pe pamant si fii exemplu prin prezenta ta: calmul tau da tonul.
. Consimtamantul este subliniat la fiecare pas. Participareal/retragerea este posibila in orice moment.
Reaminteste participantilor ca ,nu” este la fel de valoros ca ,da”.
. Adapteaza exercitiile tactile la versiuni ,numai gestuale” daca contactul fizic nu este adecvat.

Obiective de invatare
. Constientizarea limitelor personale.
. Exersarea exprimarii nevoilor si a limitelor n siguranta.
. Experimentarea increderii prin lucrul in pereche.
. Consolidarea empatiei si a respectului fata de limitele celorlalti.
. Utilizarea reflectiei creative pentru integrarea experientelor.

Curs de formare pentru miscdri constiente, 2025 ComAS-KA2-TC, Ungaria, 2024



EXJINDEII-VA VOCEA

Tema
Vocea - Constientizarea corpului - Improvizatie muzicala

Obiectiv
. Conectarea participantilor cu vocea lor interioara prin exercitii de constientizare a corpului.
. Dezvoltarea dinamicii de grup si a improvizatiei muzicale prin voce si ritm.
. Consolidarea ascultarii, a prezentei si a creativitatii colective.

Public tinta
. Tineri si adulti (15-20 de participanti)
. Sunt necesare cunostinte muzicale de baza (cantat, ritm sau instrumente)

Spatiu

. Spatiu interior sau exterior cu suficient loc pentru miscare si formarea unui cerc de grup.

Materiale si resurse
. Optional: instrument de percutie (de exemplu, darbuka, galeata) sau muzica ritmica inregistrata

Ajw&m&m&@(% miniite,)

1. Introducere si meditatie vocala (15 minute)

. Bun venit si prezentare ,Astazi vom explora legatura dintre corpul nostru si vocea noastra. Vom
descoperi sunete noi, vom crea armonii impreuna si vom incheia cu o sesiune de improvizatie. Nu este
vorba despre a canta perfect, ci despre a asculta, a exprima si a crea legaturi.”

. Meditatie vocala (5 min):

o Invita participantii sa inchida ochii.
o Sugestie: ,Observati cum respirati. Simtiti aerul vibrand in piept. Ascultati sunetele din jurul vostru:
indepartate, apropiate, interioare. Lasati-va purtati aici.”

. Scanarea corpului cu sunet (10 min):

o Ghideaza atentia prin corp: ,Concentrati-va atentia asupra picioarelor. Daca apare un sunet, Iasati-|
sa iasa. Poate un murmur, un suspin. Acum picioarele, soldurile, pieptul... lasati fiecare parte a
corpului sa emita un sunet.”

o Incurajeaza experimentarea usoara.

2. incalzire: Legatura dintre corp si voce (15 minute)
. Miscare libera cu sunet (7 min):

o Indicatie: ,Mergeti prin camera. Miscati-va in orice mod vi se pare natural. Lasati-va corpul sa
creeze un sunet — poate fi lung sau scurt, inalt sau jos, zgomotos sau linistit. Observati cum corpul
si vocea va influenteaza reciproc.”

o Exemplu: indoirea genunchilor = un murmur jos; ridicarea bratelor — sunet mai nalt.

. Exercitiu cu vocale si tonuri (8 min):

o Incepeti cu Uuuuuu (adanc, stabil), treceti la Ooooo — Aaaaah — Eeeee — liiii.

o Intrebare: ,Unde vibreaza fiecare vocald? U in abdomen? A in piept? | in cap? Explorati fiecare
dintre ele.”

o Adaugati miscari ale corpului: ,Pasiti greu cu U. Leganati bratele cu O. Deschideti pieptul cu A.
Inclinati capul cu I.”



3. Dinamica grupului: Sunete si miscari (10 minute)
. Introducere in sunete (5 min):
o Intr-un cerc mare, fiecare participant scoate un sunet care reprezintd starea sa actuald, adaugand
un mic gest corporal.
o Exemplu: un suspin cu umerii lasati sau un ,Ha!” ascutit insotit de un pumn ridicat.
. Ecou central (5 min):
o O persoana paseste in mijloc, repeta sunetul/gestul mai mult timp.
o Grupul imitd sau rezoneaza usor cu acesta (nu copiaza exact, ci raspunde). Apoi, urmatoarea
persoana paseste Th mijloc si asa mai departe.
o Indemn: ,Observati energia sunetului acestei persoane. Cum vé& poate corpul si vocea s-o imite sau
s-0 sustina?”

4. Danseaza cu vocea ta (10 minute)
. Secventa ghidata cu muzica:
o Picioarele (3 min): ,Simtiti cum picioarele voastre lovesc paméantul, aluneca, merg pe varfuri.
Lasati-va picioarele sa scoata sunete: batai, lovituri usoare sau zgomote joase.”
o Soldurile (3 min): ,Acum miscati-va soldurile: leganati-le, rotiti-le, scuturati-le. Adauga-ti vocea.
Poate sunete scurte, poate un ritm jucaus.”
o Intregul corp (4 min): ,Acum l4sati intregul corp sa se aliture. Experimentati cu sunete puternice,
suave, inalte, joase. Lasati vocea salbatica a corpului vostru sa iasa la iveala.”
. Facilitatorul modeleaza cateva miscari caraghioase pentru a incuraja jocul.

5. Dinamica acordurilor si vocea (10 minute)
. Cercul intregului grup (5 min):
o Facilitatorul canta o vocala (de exemplu, ,00000”), iar grupul repeta.
o Exemplu: ,Sa incercam O... acum mai incet... acum mai tare... acum sa ne oprim impreuna.”
« Grupuri mici (5 min):
o Participantii vor fi impartiti in 3 grupuri. Alocati tonuri (de exemplu, C, E, G). Daca nuai cunostinte
muzicale, incearca sa gasesti impreuna cu participantii 0 armonie potrivita pentru sunetul de baza si
o alta armonie potrivita ca a treia nota din acord.
o Indicatie: ,Grupul 1, tineti aceasta nota joasa [demonstreaza C]. Grupul 2, luati aceasta nota mai
naltéd [demonstreaza E]. Grupul 3, cantati aceasta [demonstreaza G]. impreuna formati un acord.”
o Exemplu: Un acord va fi tinut timp de 5-10 secunde, apoi vocalele se vor schimba.

6. Unind armonia, ritmul si melodia (10 minute)

. Se vor pastra aceleasi grupuri.
o Grupul 1: ritm constant. De exemplu, bateti din palme sau cantati ,Ha — Ha — Ha — Ha”.
o Grupul 2: baza ritmica cu 2 tonuri. De exemplu, ,0 -0 — A— A”.
o Grupul 3: linie melodica. De exemplu, ,Ahhh — Ahhh — Ahhh — Ooooh”.

. Indicatie pentru facilitator: ,Fiecare grup are un rol — ritm, armonie, melodie. Impreuna, formeazé o

piesa vie. Ascultati cu atentie si echilibrati-va partea cu cea a celorlalti”.
. Experimentati cu tempo si intensitate: lent, rapid, tare, incet.

7. Sesiune libera de improvizatie (10 minute)
. Pastreaza structura grupului din pasul 6.
. Deschide cercul: ,Acum structura este libera. Faceti un pas inainte daca doriti sa improvizati un solo.
Alaturati-va cu aplauze, fredonari sau ritmuri. Adaugati-va creativitatea.”
. Incurajeazé asumarea riscurilor jucéuse.
. Optiune: invita oaspeti/observatori sa se alature cercului pentru scurt timp.



8. Reflectie si cerc de inchidere (10 minute)
. Aduna participantii intr-un cerc.
. Intrebari orientative:
o Ce ati observat cand v-ati conectat corpul si vocea?
o Cum v-ati simtit cand ati creat armonii impreuna?
o Ce v-a surprins in improvizatie?
. Ritual de inchidere: ,Ganditi-va la un cuvant care exprima cum va simtiti dupa ce v-ati extins vocea
astazi. Spuneti-l cu voce tare, unul cate unul.”
« Multumeste-le calduros participantilor.

Linii directoare pentru facilitatori:

. Incepe cu instructiuni clare privind conexiunea dintre corp si voce, amintindu-le participantilor ca
greselile fac parte din proces.

. Foloseste-ti propria voce pentru a modela exercitiile, prezentand o gama variata de sunete si incurajand
participantii sa experimenteze.

. Creeaza un moment de incalzire jucaus: exagereaza vocalele, tonurile si miscarile corpului si ale vocii,
astfel incéat participantii sa se simta in siguranta sa fie zgomotosi si expresivi.

. Reaminteste-le participantilor sa se asculte reciproc.

Obiective de invatare
. Conectarea cu vocea interioara prin constientizare si miscare.
. Explorarea ascultarii in grup si colaborarea prin armonia vocala.
. Dezvoltarea abilitatilor de improvizatie folosind vocea, ritmul si melodia.
. Consolidarea increderii in expresia vocala si corporala.

ComAS-KA2-TC, Ungaria, Torokmez6, 2024



JOBA ELECTRONICA ORGANICA

Tema:
Artizanat - Improvizatie - Crearea de muzica

Obiectiv

Explorarea creativitatii si a muncii Th echipa prin activitati legate de sunet si crearea de muzica, promovand
in acelasi timp un mediu colaborativ si expresiv.

Public tint3

Varsta: peste 16 ani
Dimensiunea grupului: 10-30 de participanti

Spatiu

Un spatiu suficient de mare pentru ca participantii sa poata sta in picioare sau asezati in cerc.
Activitatea poate fi desfasurata in interior sau in aer liber.
Activitatea poate fi zgomotoasa, deci trebuie luata in considerare toleranta la zgomot a spatiului.

Materiale si resurse

Banda adeziva, sfoara si alte materiale simple pentru atelier.

Ajw&m&m&@(% minute,)

1. Bun venit (5 minute)

Roaga participantii sa se aseze in cerc.

Prezinta pe scurt atelierul: ,Bun venit! in aceasta sesiune, vom explora ritmul, creativitatea si munca in
echipa, creand impreuna sunete si muzica. Vom folosi corpurile noastre, vocile noastre si cateva
materiale simple pentru a crea o ,masina de tobe organica”.

Mentioneaza ca nu sunt necesare abilitati muzicale; ce conteaza este creativitatea si distractia.

Explica durata (aproximativ 90 de minute).

2. Undele sonore — Energizant (10 minute)

Roaga participantii sa se aseze in cerc. Tu (facilitatorul) stai in mijloc.

Explica: ,Voi incepe prin a produce un sunet, cum ar fi aplauze, batai din picioare sau frecarea mainilor,
cu corpul meu. Cand ma uit la voi si stabilesc contact vizual, voi va alaturati mie in producerea aceluiasi
sunet. Vom continua sa construim ritmul impreuna.”

Incepe cu aplauze. Mergi in jurul cercului, stabilind contact vizual cu cate un participant pe rand, pana
cand toata lumea se alatura.

Introdu un sunet nou (de exemplu, batutul din picioare) si lasa participantii sa se alature treptat
sunetului, mentinand contactul vizual.

Alterneaza intre sunete puternice si sunete slabe.

Dupa 2-3 runde, invita voluntari sa vina in centru si sa conduca cu propriile sunete.

La final, multumeste grupului si fa legatura cu pasul urmator: ,Tocmai ati creat impreuna muzica fara
instrumente. Acum, sa ne construim propriile instrumente.”

3. Creare de instrumente (20 de minute)

.

Intinde banda adeziva, sfoara si materialele disponibile.

Ofera instructiuni: ,Acum aveti 20 de minute la dispozitie pentru a va crea propriul instrument. Poate fi
ceva complet inventat sau puteti gasi obiecte din jurul nostru care produc sunete interesante. Fiti
creativi!”

Incurajeazé participantii s& exploreze atat obiecte din interior, cat si din exterior (naturale) (daca este
posibil).

Reaminteste-le sa se intoarca la timp.

Odata ce au trecut 15 minute, avertizeaza-i ca timpul aproape s-a scurs.



4. Prezentarea instrumentelor (15 minute)
. Asezati in cerc, fiecare participant isi prezinta instrumentul si demonstreaza sunetul acestuia.
. Intrebari:
o ,Care este instrumentul tau?”
o ,De ce si cum l-ai ales?”
o ,Mai ai ceva de impartasit?”

5. Activitati muzicale (20-30 minute)
a. Jocul energiei
. Facilitatorul se duce in mijloc si explica: ,Ma voi misca in jurul cercului cu o palma ridicata. Cu cat
palma mea este mai sus, cu atat energia si volumul sunt mai mari. Cu cat palma mea este mai jos, cu
atat veti canta mai incet si mai usor.”
. Mergi sau alearga pentru a semnala schimbarile de intensitate.
b. Designul sunetului pentru filme mute
. Facilitatorul explica: ,Imaginati-va ca sunt intr-un film mut. Pe masura ce ma misc, voi veti crea efectele
sonore”.
. Misca-te, sari, scutura-te sau rostogoleste-te, in timp ce cercul creeaza sunete.
« Dupa o runda, invita voluntari sa preia ,rolul filmului mut”.
c. Toba umana
. Facilitatorul explica: ,Voi arata spre anumite instrumente pentru a incepe sa cantati. Va voi arata cand
sa va opriti, sa accelerati sau sa incetiniti, folosind doar limbajul corpului”.
. Foloseste gesturi pentru a controla tempo-ul, ritmul si dinamica grupului.
. Dupa o runda, invita voluntarii sa fie dirijori.
d. Improvizatie libera
. Explica: ,Acum vom improviza cu totii impreuna. Alaturati-va unul cate unul, ascultand grupul si
adaugand sunetul vostru cand simtiti ca se potriveste. Vom lasa improvizatia sa creasca pana cand
simtim ca este momentul potrivit sa ne oprim.”
. Incepe cu un participant, construind treptat ansamblul pana cand toata lumea canta.
. Lasa improvizatia sa continue cateva minute, apoi incheie activitatea in mod natural.

6. Reflectie in grup (10-15 minute)
« Aduna-i pe toti intr-un cerc.
. Explica: ,Acum sa reflectam asupra experientei. Fiecare dintre voi poate impartasi cat de mult sau cat
de putin doreste.”
. Intrebari orientative:
o Cum a fost experienta pentru voi?
o Cum va simtiti acum?
o Ati intdmpinat dificultati?
o Care a fost momentul vostru preferat?
o Atiinvatat sau ati retinut ceva din acest atelier?
. Asigura-te ca toata lumea are sansa sa vorbeasca.

Linii directoare pentru facilitatori:
. Incepe prin a modela fiecare activitate, astfel incat participantii s& inteleaga prin demonstratie.
. Incurajeazé-i sa incerce sunete si miscari indraznete, asigurandu-i c& nu exista sunete gresite.
. Foloseste contactul vizual si limbajul corpului pentru a semnala tranzitile Th mod fluid in timpul
energizantului cu unde sonore.
. Invita voluntarii sa preia treptat roluri de lideri, sprijinindu-i daca ezita.

Obiective de invatare
. Colaborarea in grup pentru a crea sunete si muzica.
. Explorarea creativitatii prin confectionarea de instrumente din materiale neconventionale.
. Exersarea improvizatiei si a adaptabilitatii in muzica.
. Asumarea rolului de lider, dezvoltand increderea si abilitatile de comunicare.
. Consolidarea legaturilor sociale si a sentimentului de comunitate prin exprimarea creativa comuna.



LUT EXPRESTV

Tema:
Lut - Exprimarea de sine - Dezvoltare personala

Obiectiv

Utilizarea Iutului ca mijloc de exprimare de sine si transformare. Participantii vor reflecta asupra
convingerilor limitative care le blocheaza potentialul, vor crea piese individuale din lut si le vor combina intr-
un mural colectiv care sa simbolizeze puterea si imputernicirea.

Public tinta
. Potrivit atat pentru tineri, cat si pentru adulti.
. Dimensiunea ideala a grupului: 15-20 de participanti

Spatiu
. O camera suficient de mare pentru exercitii de miscare si lucrul cu lutul.
. Spatiu de lucru confortabil, cu mese sau covorase pentru activitati cu lut.
. Spatiu pentru expozitia finala a muralului.

Materiale si resurse
. Lut si pulverizatoare de apa.
. Carton sau folii de cauciuc individuale pentru protejarea suprafetelor.
. Obiecte din natura pentru texturi (frunze, bete, scoici etc.).
. Bande pentru ochi.
. Difuzoare (pentru muzica de fundal usoara).

Ajw&aﬁe@wu&u%mmut&s)

1. Bun venit (5 minute)
. Roaga participantii sa se aseze in cerc.
. Prezinta atelierul: ,Bun venit! Astazi vom folosi lutul, miscarea si reflectia pentru a ne explora pe noi
insine, pentru a transforma convingerile limitative si pentru a crea un mural colectiv al puterii.”
. Mentioneaza durata (90 de minute, fara pauza).
. Verificare rapida: fiecare persoana isi spune numele si un cuvant care descrie starea sa.

2. Respiratie si vizualizare — Conectarea cu copilul interior (15 minute)
. Invita participantii sa inchida ochii si sa se aseze confortabil.
. Ghideaza un scurt exercitiu de respiratie pentru calmare.
. Condu o vizualizare: ,Imaginati-va copilul vostru interior. Ce ii aduce bucurie? Cum se joaca, se misca
si se exprima liber?”
. Acorda 2-3 minute participantilor pentru a scrie sau schita orice le-a venit in minte (optional).

3. Explorarea miscarilor corpului (10 minute)
. Roaga participantii sa se plimbe liber prin spatiu.
. Ghideaza-i: ,Concentrati-va pe diferite parti ale corpului. Miscati capul si lasati restul corpului sa
urmeze, apoi bratul, piciorul, umerii. Explorati modul in care corpul vostru vrea sa se miste.”
. Incurajeaz& miscarea libera folosind intregul spatiu.

4. Jocuri din copilarie si impartasirea cu partenerul (5 minute)
. Indeamna participantii: ,Ganditi-v& la ceva ce v placea s& faceti cand erati copii. Lasati-va corpul s& se
miste ca si cum ati fi din nou acei copii liberi, jucausi, curiosi.”
. Invita-i sa-si gdseasca un partener si sa impartaseasca pe scurt miscarile jucause impreuna.



5. Sentimentul de blocaj — Identificarea convingerilor limitative (5 minute)

. Roaga participantii sa se opreasca din miscare si sa-si imagineze ca se afla in interiorul unui cerc
invizibil.

. Ghideaza-i: ,Incercati sa va miscati ca inainte, dar imaginati-vé c& cercul v& impiedicd s& va miscati.
Observati cum va simtiti cAnd sunteti blocati. Ganditi-va la o convingere care va limiteaza in viata, ceva
care va impiedica sa mergeti mai departe.”

. Lasa participantii sa se gandeasca in liniste.

6. Exprimarea limitarilor cu ajutorul lutului (15 minute)

. Imparte participantii in grupuri de cate patru.

. Da fiecarei persoane lut si (optional) masti pentru a-si acoperi ochii.

« Instructiuni: ,Cu ochii inchisi, modelati lutul concentrandu-va asupra convingerilor limitative. Lasati lutul
sa pastreze acea convingere.”

. Pune muzica de fundal usoara.

. Dupa cateva minute, invita participantii sa deschida ochii si sa impartaseasca creatia lor din lut in cadrul
grupului mic.

7. Aducem la lumina — Creatie transformatoare (15 minute)

. Ghideaza-i: ,Acum, respirati adanc. Priviti ceea ce ati creat. Imaginati-va ca transformati acea limitare in
putere. Cu ochii deschisi, creati o noua creatie care reprezinta partea din voi pe care doriti sa o scoateti
la lumina si sa o intariti.”

. Participantii remodeleaza sau creeaza din nou.

. Impértasire: fiecare persoand prezinta lucrarea sa grupului, vorbind pe scurt din perspectiva creatiei
sale: ,Eu sunt aceasta creatie pentru ca...”.

8. Ne reunim — Realizarea muralului colectiv (15 minute)
. Invita participantii, unul cate unul, sa-si aseze lutul in muralul comun.
. Incurajeazé-i s& spuna un cuvant in timp ce il asaza (de exemplu, ,Putere”, ,Bucurie”’, ,Libertate”).
. Ghideaza-i sa formeze un cerc sau un aranjament simbolic care sa reprezinte unitatea.

9. Expozitie si reflectie in grup (10 minute)
. Faceti impreuna un pas inapoi pentru a privi muralul.
. Invita-i sa reflecteze:
o Cum a fost sa va exprimati limitarile?
o Cum v-ati simtit transformandu-le?
o Ce inseamna sa vedeti toate piesele unite?

10. Cercul de inchidere — Cuvinte de reflectie (7-10 minute)
« Aduna participantii intr-un cerc.
. Fiecare persoana impartaseste un cuvant sau o propozitie scurta despre experienta sa.
« Multumeste grupului si confirma-le ca muralul ca o expresie colectiva a punctelor forte ale
participantilor.

Metode de instruire (Linii directoare pentru facilitare):
. Incurajeaza participantii s& lucreze cu ochii inchisi in prima etap&, pentru a se concentra asupra
experientei interioare.
. Foloseste muzica de fundal usoara pentru a sprijini concentrarea si exprimarea emotionala.
. Reaminteste participantilor ca procesul este mai important decat rezultatul.
. Faciliteaza feedback-ul invitdnd fiecare persoana sa vorbeasca din perspectiva sa, folosind indemnuri
precum ,Eu sunt aceasta creatie...”.

Obiective de invatare
. Recunoasterea si reflectarea asupra convingerilor limitative.
. Folosirea miscarilor corpului, a meditatiei si a lutului pentru a exprima emotiile inconstiente.
. Dezvoltarea constiintei de sine prin reflectie individuala si impartasire in grup.
. Consolidarea legaturilor comunitare contribuind la o opera de arta colectiva.



DESCOPERA-TE PRIN ARTA

Tema
Exprimarea de sine - Dezvoltare personala - Explorare creativa

Obiectiv
. Incurajarea reflectiei asupra sinelui si a dezvoltérii personale prin expresia artistica.
. Oferirea unui spatiu sigur in care participantii sa-si exploreze identitatea si emoatiile.
. Promovarea interactiunii si dialogului in grup prin intermediul unei expozitii de arta si al impartasirii
experientelor.

Public tinta
. Persoane cu varsta peste 16 ani.
« 6—15 participanti

Spatiu
. Spatiu interior sau exterior linistit, cu suficient loc pentru activitati creative si expunerea lucrarilor
. Mese si scaune

Materiale si resurse
. Hartie alba groasa A4 + 1 rola de hartie
. Pensule, vopsele acrilice (culori de baza), pahare pentru apa
« Lut (optional)
. Difuzor (pentru muzica de fundal)
. Biletele adezive + pixuri
. Hartie colorata A4 + seturi de creioane colorate
. Foarfece
. Markere

1. Bun venit si introducere (5 minute)

. Facilitatorul explica scopul si desfasurarea activitatii: ,Astédzi vom explora cine suntem prin intermediul
artei — pictura, desen, sculptura si scriere. Aici nu exista corect sau gresit. Este vorba despre a va
exprima liber si a reflecta asupra a ceea ce rezulta.”

. Energizant — Desenati-va starea de spirit (10 minute)

o Fiecare participant primeste un biletel adeziv si creioane/markere colorate.

o Sugestie: ,intr-un minut, desenati rapid un simbol, o form& sau o culoare care sa arate cum va
simtiti in acest moment. Nu va ganditi prea mult, doar Iasati-va mana sa se miste.”

o Participantii lipesc notitele pe perete sau pe masa.

o Vizita rapida impreuna la galerie.

o Facilitatorul face legatura cu tema: ,Am creat deja o paleta colectiva de sentimente. Acesta este
inceputul calatoriei noastre creative de astazi.”

2. Etapa 1 — Crearea unei opere de arta vizuala (30 de minute)
. Materiale: hartie, vopsele, lut, creioane.
. Sugestie: ,Creati o opera de arta vizuala care sa va reprezinte. Ce forme, culori, texturi sau simboluri
exprima cine sunteti? Puteti picta, desena sau sculpta. Alegeti ceea ce simtiti ca vi se potriveste.”
. Se difuzeaza muzica de fundal.
. Facilitatorul incurajeaza cu intrebari blande:
o Ce simbol are semnificatie pentru tine in acest moment?
o Ce culori se leaga de emotiile tale de astazi?



3. Etapa 2 — Scriere creativa (20 minute)
. Sugestie: ,Priveste opera ta de arta. Ce poveste sau poem spune ea? Scrie despre ceea ce exprima ea
pentru tine. Poti sa o descrii, sa i dai un titlu sau sa o lasi sa vorbeasca cu propria voce.”
. Exemple de intrebari orientative:
o Daca opera ta de arta ar putea vorbi, ce ar spune?
o Ce emotie se ascunde in ea?
o Ce capitol din viata ta reprezinta ea?

4. Etapa 3 — Mini expozitie si feedback silentios (10 minute)

. Afiseaza lucrarile de arta ale participantilor pe mese sau pe pereti.

. Fiecare participant primeste biletele adezive si un stilou.

« Instructiuni: ,Plimbati-va, priviti lucrarile de arta. Scrieti un comentariu scurt sau o impresie pentru cel
putin 2-3 lucrari. Lipiti-l pe sau langa lucrare. Concentrati-va pe ceea ce va face sa simtiti, nu pe
judecarea lucrarii sau a creatorului acesteia.

. Intrebéri de reflectie pentru observatori:

o Ce credeti ca comunica aceasta lucrare de arta?
o Ce element v-a atras atentia?

5. Etapa 4 — impartasire si reflectie in grup (20 de minute)
. Impartasire (optional): Participantii pot citi poezia/povestea lor sau pot impartési despre opera lor de
arta.
. Reflectie in grupuri mici (5-6 persoane):
o Intrebari:
« Cum v-ati simtit sa va reprezentati pe voi insiva prin arta?
= Ce ati descoperit despre voi insiva?
= Ce emotii ati simtit in timpul procesului?
. Discutie de debriefing cu intregul grup: ,Spuneti un cuvant care descrie starea in care va aflati la
finalul acestui atelier.”
. Fotografie de final (optional).

Metode de instruire (linii directoare pentru facilitare):

. Ofera instructiuni clare pentru fiecare etapa (pictura/desen, scriere, expozitie).

. Incurajeaza autoexprimarea si asigurati participantii ca nu existd o ,modalitate corectd” de a crea.

. Amenajeaza spatiul de expozitie astfel incat toate lucrarile de arta sa fie vizibile in mod egal.

. Ghideaza procesul de feedback cu biletele adezive, reamintind participantilor sa fie respectuosi si
constructivi.

. In timpul reflectiei, imparte participantii mai intai in grupuri mici pentru a facilita schimbul de opinii mai
profund, apoi reuneste-i pe toti.

. Incheie atelierul prin evidentierea cresterii personale si experientei colective.

Obiective de invatare
La finalul atelierului, participantii vor:
. Obtine perspective noi despre ei insisi prin expresia artistica.
. Reflecta asupra valorilor, emotiilor si a povestilor personale.
. Tsi vor imbunatati abilitatilor creative si practice folosind diferite forme de arta.
. Experimenta vulnerabilitatea si curajul in prezentarea creatiilor personale.
. Tsi vor consolida constiinta de sine si a legéturii cu grupul.



PICTURA CUMAINILE ST PICTOARELE

Tema
Joc - Creativitate - Exprimare corporala - Pictura

Obiectiv

Incurajarea participantilor sa renunte la autocriticd si sa se exprime liber prin pictura jucausa.

Public tinta
. Varsta: peste 14 ani (fara limita maxima)
. Numar: pana la 10 participanti (poate fi ajustat pentru mai multi)

Spatiu
. Camera mare, cu suficient spatiu pentru miscare.
. Foi lungi de hartie lipite cu banda adeziva in mijlocul podelei, formand un patrat/dreptunghi, ca un covor
mare.
. Folie industriala asezata in jurul si sub panza de héartie pentru a proteja podeaua de vopsea.

Materiale si resurse

. Placi pentru vopsele, sticle mari de tempera (300-500 ml/culoare)

. Servetele umede, role de hartie, un mop si apa pentru curatare.

. Hartie A3 (pentru pictura manuald), o rola de hartie groasa (pentru picturi murale), aproximativ 2-3 metri
patrati per participant.

. Plastic/carton/folie industriala pentru protejarea podelei si banda adeziva pentru fixarea acesteia

. Difuzor + lista de redare

Ajw&m&m&LLQO minute)

1. Bun venit & Icebreaker (5 minute)
. Formati un cerc. Fiecare participant se prezinta si formeaza prima litera a numelui sau cu o parte a
corpului (mana, brat, picior, cot, sold etc.).
« Grupul imita fiecare forma a numelui pentru a crea o atmosfera jucausa.
Facilitatorul spune:
. LJArata-ne numele tau cu corpul tau — mare sau mic, amuzant sau serios!”
. ,Sa imitam si sa sarbatorim numele fiecaruia.”

2. Miscari de incalzire (5 minute)
. Participantii se misca liber prin incapere, in timp ce facilitatorul le da instructiuni de miscare absurde
sau neobisnuite, insotite de muzica.
Exemple:
. Mergeti cu totii intr-un mod ridicol sau amuzant pe melodia Imperial March (Star Wars).
. Impreun4, aratati-va acele mai ciudate miscari disco pe melodia What is Love (Haddaway).
. Mergeti ca si cum pantofii v-ar fi prea grei.
. Miscati-va ca si cum ati merge pe gheata alunecoasa.
Facilitatorul spune:
. ,Nu va faceti griji despre cum aréatati. Cu cét este mai amuzant, cu atat mai bine!”
. ,Este vorba despre a va relaxa si a va distra.”



3. Pictura cu mana nedominanta (15 minute)
. Fiecare participant primeste o foaie A3 pliata vertical in jumatate.
. Vor picta doar pe o parte, folosind mana nedominanta. Apoi vor plia foaia si 0 apasa impreuna pentru a
oglindi pictura.
. Participantii vor forma perechi pentru a discuta despre ceea ce vad in creatiile lor.
Muzica: Expresie (Helen Jane Long)
indrumari din partea facilitatorului:
. ,Lasati-va surprinsi de mana nedominanta, nu o controlati prea mult.”
. ,Céand o deschideti, ce forme, creaturi sau imagini vedeti?”
. ,Povestiti cu perechea voastra. De ce va aminteste pictura voastra?”

4. Pictura cu picioarele — Pictura murala colectiva (15 minute)
. O foaie lunga de hartie lipita cu banda adeziva pe podea, in centru.
. Placi cu vopsele de diferite culori asezate in jurul picturii murale.
. Participantii isi inmoaie parti ale picioarelor in vopsea si picteaza in timp ce muzica se schimba la
fiecare pas.
. Dupa fiecare faza, se deplaseaza cu un spatiu la stdnga, respectand si completand desenele celorlalli.
Pasi si muzica:
1.Doar degetele mari — Ca déroule (Raphael Beau)
o ,Doar degetele mari! Desenati orice: linii, puncte, forme.”
2.Toate degetele — Funny (Gold Tiger)
o ,Acum intindeti degetele, zgéariati, calcati, scuturati.”
3.Calcaiele — Masala (Jean du Voyage)
o ,Célcaiele grele! Calacati, alunecati, apdsati.”
4. Talpile picioarelor— Journey (Helen Jane Long)
o ,Acum folositi intregul picior. Mergeti, alunecati, dansati.”
indruméri de la facilitator:
. ,Observati cum miscérile voastre se amesteca cu ale celorlalti. Aceasta este o pictura comuna.”
. JAici nu exista greseli, doar joaca si descoperire.”

5. Miscare libera si dans jucaus (10 minute)
. Pictura murala este acum colorata si dezordonata. Transformati spatiul intr-un loc de joaca cu vopsea.
. Pune muzica optimista si energica (de exemplu, Happy de Pharrell Williams, Freedom de Jon Batiste
sau ceva vioi, fara versuri).
. Participantii pot alerga, aluneca, sari si dansa liber pe panza.
. Incurajeaza interactiunea: pictarea cu urmele pasilor celorlalti, dansul impreuna, |&sarea de urme de
culoare.
Propuneri din partea facilitatorului:
. ,Aceasta este sansa voastra de a va elibera complet, asa ca miscati-va, dansati si jucati-va!”
. Incercati sa creati forme impreuna, urmdriti pasii celorlaltil”
. ,Folositi intreaga panza pentru miscari mari, miscari mici, orice va face sa va simtiti bine!”
. ,Sarbatoriti dezordinea — face parte din arta!”
6. Discutie in grup si cerc de inchidere (10 minute)
Optional: Reflectie in perechi sau in grupuri mai mici.
. Adunati-va cu totii in cerc in jurul muralului.
. Impartasiti impresii si reflectii.
intrebari orientative:
. ,Cum v-ati simtit in timpul acestui atelier?”
. ,S-au schimbat sentimentele voastre de la inceput pana la sfarsit?”
. ,Ce ati simtit? Autocritica, libertate, veselie?”
. ,Cum v-ati simtit sa creati impreuna o pictura?”
. LAl putut sa va lasati purtati de explorare si joaca? V-a fost greu sa va lasati ,murdariti” de vopsea?”



Metode de predare

. Conducatorul atelierului ofera instructiuni pas cu pas, insotite de demonstratii.

. Foloseste semnale muzicale pentru a crea ritm si fluiditate.

. Incurajeaza impartasirea in perechi si in grup pentru reflectie.

. Mentine un ton jucaus, fara prejudecati, pe tot parcursul atelierului.
Obiective de invatare

. Reducerea autocriticii prin acceptarea imperfectiunii.

. Stimularea creativitatii prin pictura netraditionala.

. Consolidarea spiritului jucaus si a spontaneitatii.

. Promovarea colaborarii prin intermediul unei opere de arta colective.

ComAS-KA2-TC, Romania, Timisoara, 2024



CULTURA HENNA

Tema
Expresie culturala - Simbolism - Arta corporala

Obiectiv

. Reflectarea asupra semnificatiei culturii si identitatii personale.

. Utilizarea simbolurilor si a henna ca instrumente de exprimare a sentimentelor si viziunilor culturale.

. Promovarea dialogului, a legaturilor sociale si a constientizarii culturale intr-un spatiu creativ, fara
prejudecati.

Public tinta
. Aproximativ 10-20 de participanti.
. Varsta: mixta (tineri si adulti).

Spatiu

. Spatiu n aer liber, cu umbra, mese si banci.

Materiale si resurse

. Conuri de henna.

. Prosoape de hartie/servetele umede.

. Carti Dixit (sau alte carti simbolice).

. Hartie si markere (pentru schitarea simbolurilor inainte de aplicarea henna).

1. Bun venit si introducere (10 minute)

. Facilitatorul stabileste tonul: ,Astazi vom explora cultura, simbolurile si identitatea, iar apoi le vom
exprima prin henna. Retineti: scopul nu este crearea unor desene perfecte. Aici conteaza exprimarea
sincera si unica a sinelui.”

. Testul de alergie (inainte de utilizarea henna): Roaga participantii sa aplice un punct mic de henna
pe piele (de exemplu, in interiorul incheieturii mainii sau pe brat). Asteapta aproximativ 10 minute.
(Verifica dupa introducere.)

. Daca pielea din jurul punctului devine rosie sau iritata, roaga participantul sa o spele imediat.

o Ofera o optiune alternativa, cum ar fi utilizarea unui marker pentru piele pentru cei cu piele
sensibila.

. Jocul numelor si culturilor (10 min):

o Participantii stau in cerc.
o Se prezinta si impéartasesc ceva despre cultura lor sau despre casa lor. impartisesc tara, orasul
sau regiunea de origine, mostenirea etnica, religioasa sau culturala a stramosilor lor etc.

o Pune accentul pe deschidere si pe o atitudine fara prejudecati. Spuneti participantilor ca
impartasirea este o alegere.

2. Prima reflectare cu ajutorul cartilor Dixit (15 minutes)
. Intinde cartile Dixit pe masa.
. Instructiuni: ,Alegeti o carte care reflecta ceea ce simiiti despre cultura, identitatea sau apartenenta
voastra. Poate sa va aminteasca de casa, de valori sau de o poveste.”
. Fiecare participant impartaseste pe scurt alegerea sa.
Facilitatorul intreaba:
o Ce vedeti in carte care are legatura cu cultura voastra?
o Aceasta imagine va aminteste de o poveste, o traditie sau un sentiment?
o Daca cultura ar fi un simbol, cum ar arata pentru voi?
. Tranzitie: ,Simbolurile si sentimentele pe care le-ati impartasit pot inspira acum arta pe care o veti crea
cu henna.”



3. Explorarea simbolurilor si schitarea (10 minute)
. Ofera participantilor hartie si markere pentru a-si schita rapid ideile. (Pas optional pentru participantii
care nu se simt confortabil sa inceapa direct cu henna.)
. Intrebari:
o Ce simbol sau model simplu ar putea reprezenta cultura voastra astazi?
o Poate fi o spirald, o floare, un animal, un cuvant sau o forma abstracta.
. Incurajeaza participantii: ,P&strati simplitatea. Henna arat& frumos cand este indrézneata si simbolic,
nu perfecta.”

4. Crearea henna (30 minute)
. Distribuie conuri de henna, prosoape de héartie si servetele.
. Participantii aplica henna pe propria piele sau se ajuta reciproc.
. Se poate pune muzica de fundal cu ritm de tobe sau muzica usoara.
. Facilitatorul intreaba:
o Ce poveste spune desenul tau?
o Unde pe corp vrei s plasezi acest simbol? De ce acolo?
o Retineti: arta voastra nu trebuie sa fie realista — este simbolul vostru personal.
. Sprijina participantii ezitanti cu forme simple pentru incepatori (puncte, linii, spirale).
. Incurajeaza colaborarea: ,Daca doriti, invitati un partener s& va deseneze desenul. Acesta poate fi un
mod de a impartasi cultura unul altuia.”

5. impartasire — Muzeu viu (15 minute)
,vom crea un muzeu viu al culturii. Fiecare dintre voi va prezenta propriul design ca pe o opera de arta
culturala.”
. Fiecare participant isi arata arta henna
o Ei pot sa o descrie singuri sau sa ceara grupului sa o interpreteze.
. Facilitatorul intreaba:
o Ce vedeti? Ce ar putea exprima acest simbol despre cultura sau identitate?
o Cum se leaga de voi personal?

6. Reflectie finala (10 minute)
. Adunati-va in cerc.
. Intrebari pentru reflectie:
o Ce ati descoperit astazi despre voi insiva?
o Cum v-ati simtit transformand cultura in arta pe corpul vostru?
o Ce v-a surprins la simbolurile voastre sau ale celorlalti?
. Runda finala: ,Spuneti un cuvant sau o fraza scurta care sa descrie starea voastra la finalul atelierului.”

Metode didactice (linii directoare pentru facilitare):
. Prezinta clar testul de alergie inainte de a incepe cu henna.
. Incurajeaza participantii sa asocieze simbolurile cu sentimentele personale sau culturale.
. Demonstreaza modele simple de henna, reamintind participantilor ca imperfectiunea si unicitatea fac

parte din arta.
. In timpul impartasirii ,muzeului viu”, acordé fiecarui participant sansa pentru a explica.
. Asigura-te ca se respecta pe tot parcursul activitati — participantii trebuie sa asculte activ si sa

aprecieze expresiile celorlalti.

Obiective de invatare
. Aprofundarea intelegerii culturii prin dialog si simbolism.
. Exprimarea vizuala a gandurilor a si ematiilor folosind arta corporala cu henna.
. Dezvoltarea constiintei culturale si a competentelor sociale prin impartasire.
. Promovarea conexiunii si coeziunii grupului intr-un mediu creativ si de sprijin.



INTRODUCERE IN ARTA INSTALATTE]

Tema
Explorarea spatiului, a materialelor si a perceptiei prin arta instalatiei.

Obiectiv

Prin intermediul atelierului, participantii vor explora arta instalatiei ca noua forma de expresie. Vor invata sa
se conecteze mai atent cu mediul inconjurator, sa reflecteze asupra relatiei dintre materiale si semnificatii si
sa descopere cum spatiul si obiectele cotidiene pot fi transformate in arta.

Public tinta
. Varsta: peste 16 ani
« Numar: 6-16
. Nivel de abilitate: incepatorii sunt bineveniti, nu sunt necesare cunostinte prealabile de arta.

Spatiu
. Spatiu exterior sau interior cu loc pentru miscare libera.
. Se prefera spatiul exterior pentru a permite explorarea si colectarea de materiale.

Materiale si resurse
. Imagini ale lucrarilor de arta instalationala realizate de diferiti artisti (pentru inspiratie).
. Optional, ,colt cu materiale” pregatit (resturi de tesaturi, carton, sfoara, sticle, sarma etc.) in cazul in
care spatiul exterior este limitat.
. Hartie/clipboarduri si pixuri pentru luarea de notite in timpul reflectiei.
. Optional pentru creatie: banda adeziva, sfoara, lipici, vopsea, hartie, markere etc.

Ajmc&ate&au&w (2-3 ore)

Pasul 1 — Bun venit si incalzire corporala (10 minute)
. Facilitatorul prezinta pe scurt atelierul: ,Astazi vom descoperi arta instalatiei, o arta care nu este doar
un obiect, ci o experienta. Ea transforma spatiul si ne invita sa simtim, sa imaginam si sa punem
intrebari.”

Activitate de icebreaker:

. ,Folositi cateva minute pentru a va plimba prin spatiu ca si cum ar fi o galerie, ca si cum totul ar fi o
opera de artd, o instalatie. Care ar putea fi mesajul? Priviti pantofii murdari, spatiile plane de pe perete
sau chiar oamenii, ca si cum ar face parte din instalatie. Voi insiva puteti deveni o sculptura, o parte a
instalatiei. ,,

. Impartasirea in cerc: Fiecare participant se prezinta si impartiseste:

o Experienta sa generala cu arta (daca exista).
o Prima impresie despre arta instalatiei atunci cand aude termenul.

Pasul 2 — Introducere in arta instalatiei (15 minute)
. Facilitatorul arata 3-4 imagini cu instalatii ale diferitilor artisti.
. Dupa fiecare imagine, va pune intrebari de reflectie:

o ,Ce vedeti? Ce materiale a folosit artistul?”
o ,Ce senzatie va provoaca aceasta piesa?”
o ,Care ar putea fi mesajul artistului?”
. Subliniaza: arta instalatiei = materiale + spatiu + public.



Pasul 3 — Colectarea materialelor (20—25 minute)
. Participantii vor fi impartiti in perechi sau grupuri de trei. Fiecare grup primeste o lista scurta cu ,indicii
de materiale” pe care trebuie sa le colecteze:
o Ceva natural
o Ceva usor
o Ceva vechi
o Ceva pliabil
o Ceva ciudat/care starneste curiozitatea
. Participantii exploreaza spatiul (in aer liber sau in interior) pentru a aduna materiale.
. Tnapoi impreuna: fiecare grup impartaseste descoperirile sale cu restul. ,De ce ati ales obiectele pe
care le-ati ales?”

Facilitatorul sugereaza:
. ,Nu va ganditi prea mult. Daca un obiect va atrage atentia, luati-I.”
. ,Priviti lucrurile cotidiene ca si cum le-ati vedea pentru prima data.”
(Optional: daca spatiul este limitat, facilitatorul ofera in schimb o cutie cu obiecte diverse.)

Pasul 4 — Crearea instalatiilor (30-120 minute, in functie de timpul disponibil si de

scopul urmarit)
Crearea instalatiilor
. Fiecare perecheftrio isi selecteaza cel putin 3 obiecte si alege un loc in spatiu pentru a-si amenaja
instalatia.
. Reaminteste-le: spatiul in sine face parte din opera de arta.

Facilitatorul sugereaza:
. ,Cum schimba obiectul vostru semnificatia spatiului?”
. ,Acordati-va timp pentru a observa spatiul.”
. ,Experimentati si ajustati. Fara consecinte, fara mesaje sau forme obligatorii.”
. ,Lasati-va purtati de proces.”
. ,Cum comunica obiectele voastre intre ele? Cu spectatorul?”
. ,Ce sentiment sau experienta doriti sa aiba vizitatorii?”
. Se poate pune muzica in fundal, la volum redus, pentru a favoriza concentrarea.
. Facilitatorul circula printre grupuri, verificand si ajutand grupurile sa ramana concentrate.

Pasul 5 — Prezentare si plimbare in tacere (25-30 minute)
. Runda in tacere: intregul grup parcurge incet toate instalatiile fara sa vorbeasca, experimentandu-le
ca vizitatori.
. Runda de impartasire:
. Participantii impartasesc impresii:
o ,Ce ati observat?”
o ,Ce sentimente v-a trezit?”
. Fiecare grup explica lucrarea sa.
. Facilitatorul intreaba:
o ,Ce ati vrut sa exprimati?”
o ,Ce rol a jucat spatiul in creatia voastra?”
o ,Cum a lucrat grupul vostru impreuna?”



Pasul 6 — Reflectie finala (10 minute)

Grupul formeaza din nou un cerc.

Fiecare persoana asaza un obiect mic din instalatia sa in centru si impartaseste un cuvant sau o propozitie
scurta despre experienta sa.

Facilitatorul rezuma: ,Arta instalatiei ne invita sa vedem spatiul in mod diferit, s ne jucam cu materialele si sa
ascultam propriile noastre perceptii.”

Linii directoare pentru facilitare

Creeaza atmosfera: Foloseste o energie calma, curioasa; incurajeaza explorarea fara a judeca.

Ofera-le exemplu de deschidere: Daca participantii ezitd, demonstreaza-le activitatea prin propria ta
interactiune jucausa cu materialele.

incurajeaza egalitatea: Subliniaza ca nu exista ,corect” sau ,gresit’, fiecare obiect si asociere are valoare.
Echilibreaza structura si libertatea: ofera indrumari, dar permite libertatea de interpretare.

Sprijina reflectia: foloseste intrebari deschise (,Ce ati observat? Ce v-a surprins?”) in loc de intrebari care
conduc spre un anumit raspuns.

Obiective de invatare

Explorarea instalatiilor de arta ca forma de exprimare creativa.

Invatarea perceperii materialele si a spatiilor cotidiene cu o noud constiinta.
Exersarea muncii in echipa si creatia comuna.

Dezvoltarea capacitatii de reflectie si interpretare personala.

ComAS-KA2-TC, Estonia, 2024



MASCA INTER]JOARA
Tema

Identitate - Exprimare de sine - Vulnerabilitate - Autenticitate

Obiectiv

Explorarea straturilor identitatii: partile pe care le aratam lumii, partile pe care le pastram ascunse si
exprimarea vizuala a ambelor prin realizarea de masti.

Public tinta
. Tineri si adulti (peste 16 ani)
. Dimensiunea grupului: 8-20 participanti

Cerinte privind spatiul
. Spatiu interior sau exterior cu mese pentru realizarea mastilor
. Spatiu suficient pentru cercul grupului si miscare

Materiale si resurse
. Masti albe simple (baza din papier-maché sau carton) SAU farfurii groase de héartie ca baze DIY
. Vopsele acrilice, pensule, bureti
. Markere colorate, creioane colorate, pasteluri
. Pene, tesaturi, sfoara, margele, obiecte naturale
. Adeziv, foarfece, banda adeziva
. Oglinda (optional, pentru reflectie)

. Difuzor pentru muzica

1. Sosire si pregatire (10 minute)
. Facilitatorul intdmpina grupul si explica tema: mastile ca simbol al identitatii.
. Exercitiu scurt de pregatire: ochii inchisi, respiratie profunda — imaginati-va ca purtati o ,masca”
invizibila pe care o purtati in viata de zi cu zi.
. Intrebare: ,Cand intrati la scoald, la serviciu sau in contexte sociale, ce fel de masca purtati? Este una
fericita, puternica, tacutd, ocupatd, amuzanta sau altceva?”

2. Incalzire prin desen (10 minute)
. Fiecare participant primeste o foaie de hartie.
. Sarcina: schitati rapid o ,masca din viata de zi cu zi” — abstracta sau literala.
. Impartasire in perechi: ,Ce mascé purtati adesea in viata de zi cu zi?”

3. Realizarea mastilor: Sinele exterior vs. sinele interior (40 de minute)
. Participantii isi decoreaza mastile in doua jumatati:
o Jumatatea exterioara: cum te vede lumea (masca ta ,exterioara”).
o Jumatatea interioara: ce simti, gandesti sau ascunzi in interior.
. incurajeazé utilizarea culorilor, texturilor, simbolurilor si formelor abstracte.
. Intrebari ale facilitatorului:
o ,Ce emotii sau trasaturi afisezi cu usurinta?”
o ,Ce tindeti sé ascundeti, chiar si de persoanele apropiate?”
o ,Ce culori exprima ,exteriorul” vostru? Care dintre ele vi se par mai ,interioare”?
. ,Daca cuvintele sau simbolurile va ajuta, adaugati-le si pe acestea.”
. Se pune muzica pentru a sustine fluxul activitatii (instrumentala, calmanta).

4. Imbratisarea mastii (15 minute)
. Odata ce mastile sunt gata, participantii le probeaza.
. Invita-i sa faca miscari usoare sau improvizatii scurte: sa mearga, sa se intinda sau sa pozeze cu
masca pe fata.
. Invita-i sa se plimbe si sa se uite cu atentie la mastile purtate de grup.
. Intrebari de reflectie in timp ce se misca:
o ,Cum te simti cand porti asta?”
o ,le simti mai puternic, mai vulnerabil, mai jucaus?”
. Optional: perechile imita miscarile celuilalt in timp ce poarta mastile.
. Optional: Invita participantii sa isi intoarca mastile si sa arate partea interioara. Subliniaza ca acest lucru
este voluntar. ,Daca sunteti pregatiti, puteti intoarce mastile. Observati cum se schimba emotiile si
energia din incapere. Plimbati-va si priviti mastile celorlalti.”



5. Impartasire si reflectie (15 minute)
. Daca consideri ca este necesar, invita participantii sa impartaseasca in perechi sau grupuri.
. Cerc de grup cu masti.
. Impartasirea este voluntara. Participantii pot ardta masca si pot spune cateva cuvinte sau pot doar sa o
tina in mana in tacere.
intrebari pentru reflectie:
. ,Ce v-a surprins in timp ce ati confectionat masca?”
. ,Care parte v-a fost mai usor sa o exprimati, exteriorul sau interiorul?”
. ,Cum v-ati simtit purtand creatia voastra?”, ,Cum v-ati simtit aratand interiorul sau exteriorul mastilor
voastre?”
. ,Ce concluzie trageti din faptul ca ati vazut ambele parti impreuna?”

6. Ritualul de inchidere (5 minute)
. Toata lumea isi asaza masca in fata lor.
« Grupul respira adanc de trei ori impreuna.
. Cuvinte de incheiere: ,Masca pe care ati creat-o astazi este un memento: atat exteriorul, cat si interiorul
fac parte din voi. Ambele sunt valabile, ambele merita ingrijire.”

Linii directoare pentru facilitatori
. Creeaza o atmosfera sigura si fara prejudecati. Subliniaza ca nu exista o modalitate corecta sau
gresita de a crea o masca.
- Da-le voie participantilor sa se retraga daca emotiile devin coplesitoare.
. Incurajeaza simbolurile si culorile in detrimentul ,artei frumoase”. Conteaza exprimare.
. Evita interpretarea mastilor participantilor; permite-le sa le explice sau sa le pastreze private.

Obiective de invatare
. Dezvoltarea unei mai bune constiinte de sine in ceea ce priveste identitatea interioara si exterioara.
. Exersarea exprimarii simbolice a emotiilor prin arta.
. Explorarea vulnerabilitatii si autenticitatii intr-un context de grup sigur si incurajator.
. Utilizarea jocului creativ (masca + miscare) ca instrument de reflectie si imputernicire.

ComAS-KA2-TC, Ungaria, Torokmezd, 2024



COCKIATLVEES SUEENEEE | OR

Tema:
Constientizarea de sine, comunicarea, activarea simturilor, relatii de incredere, atentie constienta

Scop:

Scopul atelierului este de a cultiva increderea, de a imbunatati abilitatile de comunicare si de a promova
empatia intre participanti. Prin implicarea in experiente senzoriale si bazandu-se pe un partener care sa-i
ghideze in timp ce au ochii legati, participantii sunt incurajati sa dezvolte comunicarea nonverbald, sa
construiasca legaturi mai puternice de incredere, sa-si aprofundeze intelegerea deficientelor de vedere si
sa practice atentia constienta in momentul prezent.

Public tinta:

.

Tineri si adulti (recomandat pentru persoanele cu varsta peste 16 ani, adaptabil pentru copiii cu varsta
peste 6 ani, cu ajustari)

Numar par de participanti (activitate in perechi)

Nu este necesar un nivel specific de abilitati

Functioneaza cel mai bine cu 8-20 de participanti

Spatiu:

Zona in aer liber cu iarba sau sala interioara mare
Atmosfera linistita (evitati zgomotul de fond puternic)

5-6 mese mari + spatiu pe podea pentru traseul senzorial
Sursa de apa n apropiere (pentru curatenie si igiena)

Materiale si pregatiri:
General

Bande pentru ochi (curate, cate una pentru fiecare participant)
Franghie sau banda adeziva pentru a marca traseul senzorial
Prosoape + galeti cu apa pentru statiile de curatare

Prosoape de hartie pentru curatarea rapida

Traseul senzorial

Nisip, iarba, hartie, orez, naut, faina, prosoape, cazi cu apa calda si rece
Amplasare: 1 metru pentru fiecare textura, aranjate in ordine (cale circulara sau dreapta)
Pregatire: Asigura-te ca materialele sunt sigure (fara pietre ascutite, fara alimente stricate).

Zona artistica

Mese cu pensule, vopsele, pahare cu apa si carton/hartie

Prosoape sau sorturi pentru a preveni murdarirea

Pregatire: Asaza suficiente materiale pentru ca participantii cu ochii legati sa le gaseasca usor prin
atingere.

Zona de cocktail-uri (3 mese)

Masa 1: 1 pahar gol pentru fiecare persoana cu ochii legati, pentru a gusta bauturile + bauturi de baza
(sucuri, bauturi racoritoare) + ulcioare pentru amestecat (ghidul poate ajuta la turnarea bauturilor pentru
cei cu ochii legati, pentru a preveni murdarirea).

Masa 2: fructe (felii de mar, fructe de padure, felii de lamaie), condimente (zahar, scortisoara, piper,
frunze de menta), sosuri (sirop de ciocolata, miere etc.)

Masa 3: shaker, gheata, frisca, paie, umbrelute, decoratiuni pentru cocktailuri

Pregatire: Fiecare produs alimentar este taiat in prealabil si asezat in boluri putin adanci, cu lingurite de
degustare pregatite.



Ajma&ateﬁwmw (45-60 minute)

1. Bun venit si informare (5 minute)
Pregatire:
. Facilitatorul aduna toti participantii in perechi.
. Intreab& despre alergii — verifica inainte de etapa cocktailului.
. Explica desfasurarea activitatii: ,O persoana este legata la ochi, cealaltd este ghidul tacut. Mai tarziu
veti schimba rolurile.”
Indicatii:
. ,Scopul este sa incetiniti ritmul, sa va concentrati asupra simturilor si sa aveti incredere in partenerul
vostru.”
. ,Ghizi, rolul vostru este sa oferiti sprijin in siguranta, nu sa conduceti prea mult. Mai tarziu, folositi
atingerea, nu cuvintele.”
. ,Cei cu ochii legati, nu va grabiti. Nu este nicio urgenta.”

2. Calea senzoriala (10 minute)
Pregatire:
. Calea este amenajata cu 6-8 sectiuni. (larba — hartie — nisip = orez — naut — faina — apa rece —
prosop cald.)
. Frénghia sau banda adeziva marcheaza marginile pentru siguranta.
Instructiuni:
. Persoana cu ochii legati paseste pe traseu, desculta.
. Ghidul o sustine cu 0 mana pe umar sau cot.
indruméri:
. ,Observa cum fiecare pas se simte diferit.”
. ,Continua sa respiri, simte doar ce se afla sub picioarele tale.”

3. Zona artistica (10 minute)
Pregatire:
. Pregatiti statia de pictura cu pensule, hartie, pahare cu apa, vopsele.
. Asigurati-va ca pensulele sunt usor de gasit prin atingere.
Instructiuni:
. Persoana cu ochii legati este condusa la un scaun.
« Ghidul i pune pensula si hartia in maini.
. Incurajeaza explorarea libera, fara reguli.
Sugestii:
. ,Nu exista corect sau gresit, doar lasati-va méana sa se miste.”
. ,Folositi pensula, degetele sau ambele.”

4. Crearea cocktailului (20 minute)
! De aici, ghizii sunt complet tacuti si pot comunica doar prin gesturi sau atingere. Facilitatorul trebuie
sa explice aceasta regula inainte de a continua.
Pregatire:
. Masa 1: Bauturi = pahare mici pentru fiecare participant pentru degustarea bauturilor de baza una cate
una, ulcioare pentru amestecare.
. Masa 2: Fructe/condimente/bomboane — boluri putin adanci + linguri mici de degustare.
. Masa 3: Gheata, shaker, frisca, miere etc., paie, umbrelute.
Instructiuni:
. Participantul cu ochii legati degusta bauturile = semnalizeaza ghidului ce ii place si acesta creeaza
cocktailul din bauturile de baza preferate, persoana cu ochii legati conduce, ghidul sprijina crearea.
. Se repeta cu fructe/condimente. Persoana cu ochii legati degusta totul orb si adauga in cocktail
ingredientele care i plac.
. Amesteca ingredientele in shaker — adauga decoratiuni.
Indicatii (facilitatorul explica inainte de tacere):
. ,Ghizii folosesc gesturi corporale pentru a comunica.”
. ,Cu ochii legati, aveti incredere in mainile si gura voastra. Gustati incet. Puteti vorbi pentru a semnala
ce va place.”
. ,Daca nu sunteti siguri, faceti o pauza si gustati din nou.”



5. inchiderea ciii (5 minute)
Pregatire:
. Cazi mici cu apa rece, apa calda + prosoape la final.
Instructiuni:
. Participantul cu ochii legati intréa Th apa — se usuca picioarele cu prosopul.
. Isi vor da jos leg&tura de la ochi.
. Savurati cocktailul!
Sugestii de intrebari:
. ,Aceastad bauturd este numai a voastra. Cum vi se pare gustul?”
. ,Ce va surprinde la aromele acesteia?”
Schimb de roluri
. Schimbati rolurile (ghidul <> cel cu ochii legati).

6. Reflectie
Pregatiri:
. Un colt/spatiu pentru discutii.
intrebari orientative:
. ,Cum v-ati simtit cand ati fost legati la ochi si a trebuit sa aveti incredere in cineva?”
. ,Care simt vi s-a parut cel mai puternic?”
. ,Ce vi s-a parut cel mai amuzant si ce vi s-a parut cel mai dificil?”

Linii directoare pentru facilitator:

. Tnainte de activitate: Pregateste statiile cu atentie— sigure, curate si organizate. Verificd daca exista
alergii.

. In timpul activitatii: Exemplificd tehnici de indrumare, monitorizeaza grupurile pentru sigurants,
foloseste un ton calm si incurajator.

. Dupa: Condu momentele de reflectie cu ajutorul intrebarilor deschise, dar nu forta participantii sa
impartaseasca.

. Stilul: incurajeazi atentia constientd (mindfulness)— ,incetiniti, respirati si observati.”

Obiective de invatare:
. Constientizarea provocarilor cu care se confrunta persoanele nevazatoare sau cu deficiente de vedere.
. Capatarea increderii si comunicarea nonverbala.
. Constientizare senzoriala sporita (atingere, miros, gust, sunet).
. Exersarea starii de atentie constienta si de a fi cu adevarat prezent.

ComAS-KA2-TC, Romadnia, Timisoara, 2024



CAPODOPERA IMPERFECTA

Tema
Colaborare - Creativitate - Acceptare

Obiectiv
Promovarea muncii in echipa si acceptarea imperfectiunii prin crearea unei opere de arta colaborative in
care fiecare echipa vede doar o parte din ansamblu.

Public tinta
. Grupa de varsta: 14-30 ani
. Toate nivelurile de abilitate sunt binevenite.
. Dimensiunea grupului: flexibila (10-25 participanti, impartiti in echipe)

Spatiu
. Spatiu exterior sau interior mare

Materiale si resurse
. Foaie mare de héartie, panza sau tesatura
. Vopsele, pensule, bureti si alte instrumente de pictura
. Cani/borcane pentru apa
. Separatoare (panze, carton sau panouri) pentru a ascunde sectiunile
. Fete de masa, sorturi sau manusi (pentru a gestiona mizeria)

Ajw&m&m&@@o ninute)

1. Bun venit & Icebreaker (15 minutes)

. Aduna participantii, prezinta atelierul: ,Astazi, vom crea impreuna o capodopera, dar cu o
particularitate. Fiecare grup va vedea doar o parte din pictura. La final, vom dezvalui imaginea
completa si vom celebra frumusetea imperfectiunii si a colaborarii.”

. ldee pentru spargerea ghetii: Lant colaborativ de desene

o Fiecare participant deseneaza un desen simplu pe o bucata mica de hartie, apoi o paseaza
persoanei de langa el, care adauga ceva la desen. Dupa cateva runde, impartasiti rezultatele
amuzante si imperfecte.

o Tranzitie: ,Vedeti cum ceva imperfect poate fi totusi creativ si distractiv? Exact asta vom face la o
scara mult mai mare.”

2. Explicatii si repartizarea echipelor (10 minute)

. Imparte participantii in echipe mici (2-4 persoane per echipa).

. Explica regulile:
o Fiecare echipa primeste o sectiune din panza. (Sectiunile sunt delimitate de carton.)
o Nu pot vedea restul.
o Pot picta orice le inspira tema (de exemplu, comunitate, natura, libertate, diversitate).

. Sugestie: ,Nu va ganditi la perfectiune. Scopul este sa creati impreuna si sa aveti incredere in

proces.”

3. Crearea artistica (45 minute)

. Echipele picteaza sectiunea lor

. Rolul facilitatorului:

o Incurajeaza experimentarea: ,Folositi culori, forme si modele in mod liber. Dati frau liber
imaginatiei.

Optional:

. Roteaza echipele o data sau de doua ori si lasa-le sa completeze pictura celorlalte echipe, fara a privi

pictura in ansamblu.



4. Dezvaluirea finala si reflectia (20 de minute)
. Indeparteazi separatoarele si dezvaluie panza in intregime tuturor.
. Acorda timp participantilor sa observe si sa admire opera de arta.
. Faciliteaza reflectia:
o Cum arata intreaga piesa in comparatie cu sectiunea voastra?
o Ce va surprinde in legatura cu conexiunile?
o Ce ne invata acest lucru despre imperfectiune si munca in echipa?
. Subliniaza: ,Capodopera nu consta in linii perfecte sau rezultate planificate, ci in ceea ce am creat
impreuna fara a cunoaste imaginea de ansamblu.”

5. Cercul de incheiere (10 minute)
. Aduna participantii intr-un cerc.
. Invita-i la niste reflectii finale:
o Ce v-a placut cel mai mult?
o Ce ati invéatat despre munca in echipa?
o Poate imperfectiunea sa fie uneori mai puternica decat perfectiunea?
. Runda de inchidere: fiecare persoana impartaseste un cuvant despre experienta.

Linii directoare pentru facilitarea
. Tnainte de a incepe, explicd ideea de ,imperfectiune” ca valoare creativa.
. Imparte panza mare in sectiuni ascunse, astfel incat fiecare echipa s& vada doar o parte din ansamblu.
. Mentine energia pozitiva si asigura participantii ca nepotrivirile fac parte din frumusete.
. Condu ,marea dezvaluire” cu entuziasm, incurajand celebrarea operei de arta colective.
. Pune intrebari orientative pentru a ajuta participantii sa reflecteze asupra colaborarii, surprizei si
imperfectiunii.

Obiective de invatare
. Promovarea muncii in echipa si a colaborarii creative.
. Exersarea flexibilitatii si a acceptarii imperfectiunii.
. Consolidarea comunicarii si a rabdarii in procesele de grup.
. Experimentarea sentimentului de comunitate si de realizare colectiva.

ComAS-KA2-TC, Spania, 2025



ELIBEREAZA BLOVEEUS T ERIOTE
Tema

Clovn, drama, joc, spontaneitate

Obiectiv:

Participantii isi vor explora spontaneitatea si vulnerabilitatea prin experimentarea tehnicilor de clovn. Se vor
bucura de placerea de a se juca, de a inventa povesti absurde si de a exagera ceea ce se intdmpla, n timp
ce invata sa rada de propriile defecte si sa se recunoasca in imperfectiunile lor.

Public tinta:
. Varsta: peste 16 ani
« Numar: 6-20 participanti

Spatiu:

. Spatiu in aer liber sau interior, unde participantii se pot misca liber si confortabil.

Materiale si resurse:
. Nasuri rosii de clovn (sau vopsea pentru degete, pentru a picta nasurile)
. Optional: recuzita simpla (esarfe, palarii, scaune, obiecte de uz cotidian)

Ajm&m&mw(% minute)

1. Atmosfera primitoare si calda (10 minute)
. Adunati-va in cerc. Prezinta tema: ,Vom explora clovnul din interiorul nostru: partea jucausa, vulnerabila
si prostuta a noastra, care este libera de judecati.”
a) Momentul de glorie
. Fiecare participant intra in cerc, isi spune numele si face o mica actiune (se scarpina, face cu mana,
stranuta). (Numele pot fi omise daca toti participantii se cunosc deja intre ei. )
. Grupul aplauda ca si cum ar fi cel mai impresionant lucru pe care I-au vazut vreodata.
. Sugestie: ,Chiar si daca actiunea voastra este ceva la fel de mic ca aranjarea pantofului, o vom
sarbatori ca pe o medalie de aur olimpica!”
b) Respiratie si ras
. Grupul respira adanc impreuna. La fiecare expiratie, rade: ,ha-ha-ha”, ,ho-ho-ho”, ,hee-hee-hee”.
. Exagereaza treptat rasul pana cand devine contagios.
Facilitatorul sugereaza:
. ,Sa exageram rasul, sa-l facem ridicol. Cum suna un ,ras regal’? Dar un ras siret?”

2. incalzire fizica (15 minute)
aa) Sunete amuzante
. La semnalul facilitatorului, participantii scot sunete: robinet care picura, usa care scartaie, balon care
explodeaza, motor de masina veche, ceainic care fierbe.
b) Scuturare
. Tncepeti s& scuturati genunchii — soldurile = umerii = intregul corp, in timp ce scoateti orice sunet
simtiti. ,Fiti o masina de spalat. Invartiti-va, scuturati-va, zgaltaiti-va!”
¢) Mers amuzant
. Mergeti pe marginea interioara/exterioara a picioarelor, inapoi, ca robotii, in miscare lenta, ca jeleul.
. ,Imaginati-va ca mergeti pe miere lipicioasa... acum pe carbuni incinsi... acum pe gheata!”
. In perechi: mergeti ,la supermarket” sau ,la discoteca” in moduri caraghioase.
d) Miscarea axei
. Miscati-va ghidati de partile corpului: frunte, nas, barbie, piept, solduri, genunchi, picioare.
.Lasati pieptul sa va conduca prin camera. Ce personaj prinde viata?”
. Incheiati impreuna cu ,Cainele tiu te trage; este un Chihuahua sau un Marele Danez?”



3. Cum sa devii clovn (20 minute)
a) Oglindeste emotiile (in perechi)

. Pictati nasuri de clovn.

. Unul dintre participanti arata emotii exagerate (fericire, tristete, furie, frica, dezgust, confuzie).
Partenerul il oglindeste. Schimbati rolurile.

Sugestie: ,Exagerati emotia atat de mult incat sa o putem vedea de pe alta planeta!”
b) Obiecte imaginare (in perechi sau grupuri mici)

. Unul dintre participanti paseaza obiecte invizibile, partenerul decide ce sunt si le foloseste: un balon, un
cartof fierbinte, un sarpe, un bebelus, o piatra, o pizza, un telefon. Partenerul trebuie sa ii dea un nou
inteles. Schimbati rolurile.

Sugestie: ,Imaginati-va ca balonul vostru se transforma intr-un sarpe. Acum ce se intampla?”
c) Guma de mestecat (solo)

. Participantii se prefac ca au calcat pe guma. Incercati sa o indepértati in moduri absurde (scuturand

piciorul, sarind, lingand pantoful, cerand ajutor).
Sugestie: ,Guma este VIE, se urca pe piciorul tau!”
d) Conflictul chipsurilor (trio)

. Unul are o punga de chipsuri si refuza sa le imparta. Ceilalti incearca disperat sa obtina cateva chipsuri,
dar nu reusesc. Exagerati lacomia, gelozia, disperarea.

Sugestie: ,Chipsurile sunt ultima mancare de pe Pamant. Cat de disperati puteti fi?”

4. Energizant optional (5 minute)
Parada clovnilor:

« Pune muzicd amuzanta. Toata lumea defileaza aratdndu-si ,mersul de clovn”. Fiecare persoana
inventeaza un mod de a se misca (schiopatand, marsaluind, sarind, furisdndu-se). Indicatie: ,Puteti
copia mersul clovnilor celorlalti, va puteti inspira de la ei sau puteti continua sa mergeti in felul vostru”.

Propuneri din partea facilitatorului:

. ,Faceti pasi MARI — cu cat sunt mai ciudati, cu atat mai bine”.

. ,Imaginati-va ca mergeti prin balti cu pantofi de clovn”.

. ,Acum sunteti cei mai eleganti clovni din Paris!”

5. Casting pentru spectacolul de talente (20 de minute)

. Participantii ies in fata unul cate unul, ca la o auditie. Ei trebuie sa-si prezinte ,talentul”, dar talentul este
ceva absurd de simplu (de exemplu, sa lege sireturile, sa bea apa, sa faca cu mana, sa strige ca
Tarzan).

. Regula: cand ceilalti rad, clovnul trebuie sa inghete, apoi sa continue odata ce rasul se potoleste.

. Puteti face o a doua runda daca mai aveti timp si energie.

Exemple de ,talente”:

. Sa beti apa ca si cum ar fi sampanie.

. Sa mancati spaghete invizibile.

. Sa va mentineti echilibrul pe un scaun (prost).

. Jonglarea cu portocale imaginare.

. Céantarea unei singure note in mod dramatic.

Propuneri din partea facilitatorului:

. ,Clovnii fac din cea mai mica actiune ceva URIAS: bea apa ca si cum ar fi cea mai mare performanta
din viata ta!”

. ,Ingheata cand ceilalti rad, lasa-i s& se bucure de tine.”

. ,Esuati cu mandrie, fiindci greselile voastre sunt aur curat. impingeti esecul mai departe. Clovnii
esueaza magnific!”

. ,Foloseste-ti tot corpul: fata, mainile, picioarele, chiar si burta!”

. ,Nu-ti face griji daca are sens sau nu, nonsensul este cel mai bun prieten al clovnului.”

. ,Talentul tau poate fi cel mai mic, cel mai prostesc lucru: sa te scarpini in cap, sa casca, sa stranut
dramatic.”

. ,Aminteste-ti ca provocarea clovnului este sa ia ceva simplu si sa-l faca epic.”



6. Cercul de reflectie (10 minute)
. Aduna participantii intr-un cerc.
. Impartasiti impresii si emotii.
intrebéri orientative:
. ,Cum v-ati simtit cand ati exagerat si v-ati jucat?”
. ,Ce s-aintdmplat cand oamenii au ras de voi — cum v-ati simtit?”
. ,Ce v-a surprins la clovnul vostru?”

Linii directoare pentru facilitatori

. Stabileste tonul: Normalizeaza prostiile si esecurile ca fiind comori.

. Ofera-le exemplu de vulnerabilitate: Demonstreaza mai intai miscari, sunete si emotii exagerate.

. Gestionarea energiei: Foloseste aplauze, muzica si umor pentru a mentine energia grupului.

. Incurajeaza exagerarea: Reaminteste constant participantilor: ,Faceti-o mai mare! Mergeti mai
departe!”

. Echilibreaza rolurile: Alterneaza activitatile solo, in pereche, in trio si in grup.

. Amelioreaza disconfortul: recunoaste timiditatea si incurajeaza incercarile mici inainte de a trece la
cele mari.

. Respecta limitele: participarea este voluntara; rasul nu trebuie sa fie niciodata batjocoritor.

. Sarbatoreste greselile: subliniaza faptul ca clovnii transforma ,erorile” in comedie.

Obiective de invatare
. Reconectarea cu copilul interior prin ras si joaca.
. Explorarea vulnerabilitatii si a acceptarii de sine prin exagerarea imperfectiunilor.
. Construirea increderii si a conexiunii de grup prin improvizatie.
. Invatarea transformarii greselilor in oportunitati creative.

ComAS-KA2-TC, Romania, Timisoara, 2024



PAPUST PE BEJE
Tema

Improvizatie - Crearea de papusi - Povestirea

Obiectiv

Sa stimuleze creativitatea, colaborarea si exprimarea de sine prin crearea de papusi si improvizatie.
Atelierul ajuta participantii sa-si dezvolte abilitatile de povestire si improvizatie, sa-si consolideze increderea
in sine, sa imbunatateasca comunicarea si sa intareasca legaturile comunitare. De asemenea, incurajeaza
introspectia, reflectia si dezvoltarea personala.

Public tinta
. Varsta: peste 16 ani
. Dimensiunea grupului: 8-30 de participanti

Spatiu

. Spatiu suficient pentru ca participantii sa stea in cerc si mai tarziu sa joace in jurul unei mese ,scena”.
. Poate fi organizat in interior sau in aer liber.

Materiale si resurse
. Foi de carton
. Foarfece, creioane colorate, markere, banda adeziva, lipici
. Bete (pentru papusi)
. Masa (pentru a fi folosita ca scena, rasturnata pe o parte)
. Difuzor (pentru muzica energizanta)

Ajw&ate&em&@ (90-120 minute)

1. Bun venit (5 minute)
. Roaga participantii sa se aseze in cerc.
. Prezinta-te pe scurt si descrie atelierul: ,Astazi vom confectiona papusi, le vom da viata si vom crea
impreuna piese scurte de teatru de papusi. Atelierul va dura aproximativ 90-120 de minute.”
. Mentioneaza ca activitatile se bazeaza pe creativitate si distractie, nu pe abilitati artistice.

2. Energizant — Cercul miscarii (10 minute)
. Pune muzica ritmica si optimista.
. Explica: ,Vom merge in cerc, unul cate unul. Cand vine randul vostru, aratati o miscare pe ritm — orice
doriti. Restul va vom imita pana cand va veni randul urmatoarei persoane.”
. Tncepe cu prima miscare pentru a da un exemplu.
. Pastreaza energia usoara si incurajatoare. Daca grupul este mic, repeta cercul de 2-3 ori.
. Incheie multumind grupului: ,Buna treaba! Acum cé ne-am energizat, s incepem s& cream.”

3. Crearea papusilor (20 de minute)

. Asaza materialele (carton, foarfece, markere, banda adeziva, bete) pe mese.

. Ofera instructiuni: ,Acum veti crea papusa voastra! Poate fi un animal, un obiect, un personaj fantastic,
orice va inspira. Folositi materialele pentru a o decora si atasati-o la un bat, astfel incat sa o puteti
misca.”

. Incurajeazé experimentarea: nu existd o modalitate corecta sau gresita.

. Reaminteste-le participantilor ca mai au 15 minute.



4. Prezentarea papusilor (15 minute)

.

5.

Adunati-va din nou in cerc cu papusile.

Roaga participantii, pe rand, sa ridice papusa si sa raspunda la urmatoarele intrebari:
o Ce papusa ai?
o De ce ai ales-07?
o Are vreo semnificatie personala pentru tine?

Crearea unei povesti in grupuri mici (20 de minute)

Imparte participantii in grupuri de 4-6 persoane.

Ofera instructiuni: ,Fiecare grup va inventa o poveste scurta in care sa foloseasca toate papusile. Aveti
20 de minute la dispozitie pentru pregatiri. Puteti confectiona papusi sau recuzita suplimentare, daca
aveti nevoie. Mai tarziu, veti prezenta povestea in fata tuturor celorlalti.”

Sugereaza: povestile pot fi amuzante, serioase, magice sau complet aleatorii.

Circula intre grupuri, verificand si ajutand daca se blocheaza.

La 15 minute, reaminteste-le sa inceapa repetitiile.

6. Spectacole de teatru de papusi (10-30 minute)

Pregateste o ,scena” asezand o masa pe o parte.

Aduna publicul in fata ei.

Explica: ,Fiecare grup va interpreta povestea sa in spatele scenei. Puteti folosi papusile dupa cum
doriti. Fiti creativi!”

Joaca rolul de gazda: Prezinta fiecare grup, mentine o atmosfera incurajatoare si multumeste-le dupa
interpretare.

Tine cont de timp; daca grupurile sunt mari, limiteaza fiecare interpretare la 5—7 minute.

Interpretare comunitara improvizata (optional, 10 minute)

Asezati toate papusile in fata scenei.

Explica: ,Acum vom face un spectacol improvizat. Trei voluntari vor alege o papusa la intdmplare si vor
incepe o scena in spatele scenei. Oricine din public poate spune STOP! in orice moment. Cand o fac,
se pot alatura piesei cu 0 noua papusa sau pot inlocui unul dintre interpreti. Povestea poate continua
sau poate lua o directie complet noua.”

Incepe cu trei voluntari.

Incurajeazé povestirea jucdusa si spontana.

Dupa cateva minute, incheie activitatea cu aplauze.

8. Reflectie in grupuri mici (10-15 minute)

.

Imparte participantii in grupuri de cate patru.
Pune intrebari orientative (pe o tabla sau pe un slide):
o Cum v-ati simtit in timpul activitatilor?
o Ati intdmpinat dificultati?
o Care a fost momentul vostru preferat?
o Ce ati invatat sau ce ati retinut din acest atelier?
Incurajeazé-i pe participanti s& vorbeasca in mod egal.



9. Reflectie in grup (5 minute)
. Reveniti in cerc.
. Fiecare participant impartaseste un cuvant sau o fraza scurta despre experienta.
. Multumeste grupului si incheie cu: ,Va multumesc pentru creativitate si energie! Ati construit povesti, ati
interpretat si ati improvizat impreuna. Sper sa pastrati acest simt al jocului si al imaginatiei.”

Linii directoare pentru facilitatori:

. Demonstreaza optiunile de confectionare a papusilor si asigura participantii ca papusile simple si
jucause sunt suficiente.

. In timpul povestirii in grup, circula si verifica dac toti membrii grupului sunt inclusi.

. Cand incep prezentarile, actioneaza ca ,gazda spectacolului”, mentindnd energia, aplauzele si tranzitiile
fluide.

. Sprijina reflectia, las&nd mai intai grupurile mici sa impartaseasca experientele lor, inainte de a reveni la
intregul grup.

Obiective de invatare
La finalul atelierului, participantii vor:
. Gandi creativ prin conceperea de papusi si povesti unice.
. Colabora in echipe pentru a crea si interpreta piese de teatru cu papusi.
. Dezvolta abilitati de comunicare, atat verbale, cat si nonverbale.
. Castiga incredere in sine prin interpretarea in fata colegilor.
. Exersa improvizatia prin interpretari spontane.
. Fi capabili sa se adapteze si sa rezolve probleme in timpul creatiei si interpretarii.
. Reflecta asupra experientelor, dezvoltand constiinta de sine si intelegerea comunitatii.
. Se vor bucura de un proces distractiv si captivant, care incurajeaza atitudini pozitive fata de
creativitate.

Informatii suplimentare
. Sfat pentru facilitator: Unii participanti pot fi timizi in ceea ce priveste interpretarea. incurajeaza-i sa
preia roluri precum narator, efecte sonore sau asistent de papusi.
. Rezultat: Papusile pot fi pastrate ca suveniruri, expuse sau reutilizate in viitoarele ateliere.

Ve
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PREZENJIA PUBLICA

Tema
Spectacol, joc, zona de confort, improvizatie, reflectie si scriere creativa.

Obiectiv

Participantii vor explora ce inseamna spectacolul, vor experimenta prezenta in public si vor crea piese
individuale si colective prin miscare si scriere. Atelierul incurajeaza spontaneitatea, legaturile comunitare,
abilitatile de comunicare si dezvoltarea personala, ajutand participantii sa iasa din zona lor de confort.

Public tinta
. Grupa de varsta: 18+
« Numar: ~10 participanti (adaptabil pentru 6-20)
. Abilitati: Nu este necesara experienta anterioara in domeniul spectacolelor

Spatiu
. Spatiu exterior mare (strazi, piete, zone publice) cu trecatori necunoscuti.
. Un spatiu sigur si linistit in apropiere pentru scriere si reflectie, cum ar fi un parc sau o sala de
antrenament.

Materiale si resurse
« pixuri
. hartie sau jurnale
. Optional: clipboard-uri pentru scriere in aer liber

Ajmu&bdi@&&u&u(&’ ore)

1. Introducere si prezentare generala (10 minute)
. Facilitatorul se prezinta si explica obiectivele.
. Invita participantii sa reflecteze pe scurt: ,Ce inseamna pentru voi cuvantul spectacol?”
. Explica desfasurarea atelierului: cercuri — scriere — performante solo/duo — reflectie.
Facilitatorul sugereaza:
. ,Spectacolul nu se intampla doar pe scena — se poate intampla oriunde, chiar si aici, acum.”
. ,Nu exista corect sau gresit, doar curiozitate, joaca si prezenta.”

2. Exercitiu in cerc — Spectacol public (50 de minute)

. lesiti in aer liber si formati cercuri silentioase, orientate spre interior sau spre exterior, in diverse spatii
publice (cum ar fi colturi de strada, piete sau zone cu banci). ,Ramaneti nemiscati, fiti atenti, observati.”
Asteptati putin si gasiti un alt loc.

. Participantii exploreaza modul in care simplul fapt de a sta impreuna in picioare sau asezati poate
schimba un spatiu public.

Facilitatorul pune intrebari:

- ,Ce comunica trecatorilor faptul ca stati in cerc?”

. ,Incercati sa va schimbati postura. Inaltd si mandra, mica si retrasa..Cum se schimba energia?”

. ,Cum schimba prezenta grupului spatiul?

. ,Experimentati: o persoana iese, alta intra. Observati cum se transforma cercul.” ,Creati o ordine
bazata pe culoarea hainelor de sus. Observati cercul.”

. Incearca sa faci ceva care pare ridicol. Misca energia din spatiu alergand in jurul cercului. Observa ce
se intampla.

Incurajeazé participantii s& observe cum spatiul ii schimbd si cum ei schimbé spatiul.

3. Scriere creativa 1 — Spatiul vorbeste (20 minute)
. Intoarceti-vé la locatia de baza.
. Roaga participantii sa scrie din perspectiva spatiului in sine:
. ,Daca aceasta piata ar putea vorbi, ce ar spune despre noi?”
. ,Cum s-a simtit sa gazduiasca cercul nostru?”
Facilitatorul sugereaza:
. ,Scrieti liber, nu este nevoie de gramatica sau structura perfecta.”
. ,maginati-va ca spatiul are sentimente, amintiri, o voce.”

4. Pauza (15 minute)



5. Explorare individuala in spatiul public (20 de minute)

. Participantii se plimba individual in spatiu, cu atentie si constientizare.

. Invita-i sd observe cum se simt cand actioneaza singuri dupa cercul de grup.
Propuneri din partea facilitatorului:

. ,Incercati sa v& miscati mai incet decat de obicei — cum reactioneaz& lumea din jurul vostru?”

. ,Ce se intampla daca repetati o actiune mica, cum ar fi sa stati jos, sa va ridicati in picioare sau sa va
intoarceti?”

. ,Observati zona voastra de confort si jucati-va cu ideea de a pasi putin dincolo de ea. Faceti sau
repetati ceva simplu, cum ar fi un pas inapoi la fiecare cateva secunde. Daca va simtiti confortabil,
incercati sa faceti ceva amuzant sau iesit din comun in mod repetat. Fiti un robot, fiti un animal.
Observati ce se intdmpla.”

6. Scriere creativa 2 — Sinele si spatiul (10 minute)
. Participantii compara experientele lor in grup si cele individuale.
. Tema de scriere: ,Ce s-a schimbat in mine cand eram singur, comparativ cu momentul in care eram in
grup?”
. ,Afirealizat ceva pe parcursul acestei activitati? Ati avut momente distractive sau dificultati?

7. Crearea unui spectacol solo si duo (40 de minute)
. Fiecare participant creeaza un spectacol solo de 1 minut inspirat din scrierile si explorarile sale.
. Dupa ce interpreteaza solo-urile, participantii formeaza perechi.
« In duo-uri, ei combin& elemente din solo-urile lor pentru a crea o piesa scurtd comuna.
. Optional: Perechile prezinta piesele lor combinate.
Facilitatorul sugereaza:
. ,Pastrati simplitatea. Un singur gest sau o singura fraza pot fi suficiente.” (de exemplu, sa va asezati si
sa spuneti ,huh, a fost aproape...” de trei ori)
. ,Exagerati! O idee mica poate deveni uriasa cand va dedicati ei.”
. ,Cand combinati, observati cum solo-ul vostru si solo-ul partenerului vostru pot intra in coliziune, se pot
contopi sau transforma.”

8. Cercul de impartasire si reflectie (20 minute)
. Participantii se aduna in cerc.
. Fiecare impartaseste:
o ,Ce am descoperit despre mine in timpul spectacolului de astazi?”
o ,Ce a fost dificil? Ce a fost distractiv?”
o ,Cum m-am simtit sa creez impreuna cu altii in public?”

Linii directoare pentru facilitatori
. Creeaza un mediu sigur: reaminteste participantilor ca pot oricand sa se adapteze sau sa renunte
daca se simt inconfortabili.
. Ofera-le exemplu de vulnerabilitate: impartaseste propriile reflectii si fa exercitiile alaturi de ei.
. Incurajeaza asumarea riscurilor: ,Nu exista esecuri, fiecare alegere este un material valoros”.
. Sarbatoreste incercarile, nu rezultatele: aplauda fiecare performanta, indiferent de calitatea acesteia.

Obiective de invatare
. Explorarea performantei ca prezenta in spatiu, nu doar ca teatru pus in scena.
. Consolidarea abilitatilor de improvizatie, comunicare si scriere creativa.
. Dezvoltarea constientizarii dinamicii comunitatii in comparatie cu expresia individuala.
. Consolidarea increderii si a rezilientei in contexte publice.
. Incurajarea reflectiei, a deschiderii emotionale si a dezvoltérii personale.

ComAS-KA2-TC, Spania, 2025 ComAS-KA2-TC, Ungaria, 2024



INTERPRETEAZA ST JOACA

Tema
Improvizatie - Exprimare personala - Interpretare ludica

Obiectiv

Exprimarea creativitatii si imaginatiei prin improvizatie.
Explorarea diferitelor tehnici de improvizatie pas cu pas.
Experimentarea cu diferite roluri si perspective.

Dezvoltarea increderii, comunicarii si legaturilor in cadrul grupului.

Public tinta

.

Tineri si adulti (adaptabil la o grupa de varsta mai larga).
8-30 participanti

Spatiu

Spatiu suficient pentru a se misca liber.

Materiale si resurse

Hartii pe care sunt scrise diferite roluri (carduri de rol, vezi mai jos)
O banca (sau scaune aranjate ca o banca) pentru improvizatia finala.
Optional: semne ,Da/Nu” pentru variatii ale jocului

1. Bun venit si incalzire (30 de minute)
a) Numele festivalului (10 minute)

Prezentari ih cerc cu o nota jucausa: nume + cuvant legat de festival care incepe cu aceeasi litera +
miscare corespunzatoare.

Exemplu: ,Vodka-Victoria, cu o miscare care imita bautul” ,Music-Marta, cu o miscare care imita
cantatul la chitard” ,Popcorn-Petru, cu o miscare care imita gustarea”.
Fiecare participant Tsi spune numele cu un gest sau o miscare.

Grupul repeta impreuna.

Sugestie din partea facilitatorului: ,Alegeti ceva festiv, amuzant sau indraznet. Lasati-va numele sa devina
un mic personaj”.

b) Vrajitor — Monstru — EIf (10 minute)

O varianta alternativa a jocului Piatra, Hartie, Foarfeca.

Monstrii = miscari mari si infricosatoare + maraieli (inving elfii).

Vraijitorii = vraji ,su-su” (inving monstrii).

Elfii = chicoteli sirete ,giggli-giggli” (thving vrajitorii).

Echipele joaca impreuna, invinsii fug Thapoi ,acasa”, invingatorii ii urmaresc.

Facilitatorul spune: ,Nu fiti timizi, umblati cu adevarat in pantofii personajului vostru! Monstrii ocupa mult
spatiu, vrajitorii lanseaza vraji dramatice, elfii sunt sireti si usori.”

¢) Sa jucam (10 minute)

Facilitatorul striga actiuni: ,Sa sarim!” ,Sa batem din palme!” ,Sa ne invartim!” — grupul copiaza.
Participantii incep si ei sa dea comenzi.

Facilitatorul spune: ,Regula este: daca cineva spune ,Sa...”, toti facem actiunea aceea imediat. Faceti
actiunea clara si distractiva!”



2. Concentrare si conexiune (15 minute)
a) Jocul privirii (7 minute)

.

In perechi, partenerii se privesc in ochi.

Sarcina: ghiciti ceva despre partenerul vostru (de exemplu, ,,Cred ca iti plac céinii®, ,Cred ca esti cel mai
mare dintre frati”).

Schimbati rolurile. Reflectati scurt: care dintre presupuneri au fost corecte?

Indrumare de la facilitator: ,Aveti incredere in intuitia voastra. Este vorba despre o observatie jucausa,
nu despre acuratete. Observati cum va simtiti cand sunteti priviti atent”.

b) Numararea pana la 10 (8 minute)

31

Grupul numara cu voce tare pana la 10 (sau pana la numarul de membri ai grupului).

Doar cate o persoana poate vorbi pe rand. Daca doua persoane vorbesc in acelasi timp, se incepe din
nou.

Variatie: inchideti ochii.

Facilitatorul spune: ,Nu va grabiti. Ascultati tacerea inhainte de a vorbi. Putem ajunge la 10 fara sa o
luam de la capat?”

Jocul cu carti de rol (15 minute)

Pregatire:

Da fiecarui participant o carte cu un rol (exemple mai jos).
Rolurile trebuie sa fie simple si distractive:
o Un copil care si-a pierdut jucaria preferata si o cauta peste tot
o Un sofer de autobuz care refuza sa opreasca pentru pasageri
o Un turist care nu intelege limba locala
o Un profesor sever care a pierdut controlul asupra clasei
o O celebritate care incearca sa se ascunda de fanii sai
o Un detectiv care suspecteaza ca toti sunt vinovati
o Un chelner foarte neindemanatic intr-un restaurant elegant
o O persoana in varsta care isi exagereaza toate povestirile
o O persoana care intarzie la o intalnire importanta si intra in panica
o Cineva care crede ca este invizibil, dar de fapt nu este

Cum se joaca:
1.Alege 3-5 participanti pentru a incepe o scena scurta improvizata.
2.Fiecare persoana joaca rolul care i-a fost atribuit.
3.Lasa scena sa se deruleze timp de 1-2 minute.
4.Facilitatorul bate din palme — actorii ingheata pe loc.
5.Un participant din public atinge un actor inghetat, ii ia locul si joaca un nou rol.
6.Scena continua exact din momentul in care a fost inghetata, acum cu o noua intorsatura a personajului.
7.Repetati de cateva ori cu schimbari diferite.
Propuneri din partea facilitatorului:

LIntrati complet in rolul vostru. Cum se miscéa, vorbeste sau reactioneaza acest personaj?”

sExagerati! Improvizatia prospera pe baza alegerilor mari: mai tare, mai caraghios, mai dramatic.”
,Cand va alaturati, nu planificati prea mult, pur si simplu reactionati la ceea ce se intampla.”

»,Observati cum se schimba povestea cand intervin persoane noi. Fiecare schimbare creeaza o noua
versiune a scenei.”

4. Povesti despre cladiri (25 minute)
a) Exercitiu cu camera/masinaria (10 minute)

Participantii formeaza o ,camera” sau o ,masinarie”. Fiecare persoana devine un obiect sau o piesa cu
sunet/miscare.
Exemplu: ,Eu sunt lampa, pentru ca luminez vietile celorlalti.” ,Eu sunt motorul, pentru ca mentin
lucrurile in miscare.”
Facilitatorul solicita:

o ,Ganditi-va la un obiect care se potriveste personalitatii voastre.”

o ,Aratati-ne cum se misca sau suna obiectul vostru.”

o ,Observati cum functioneaza intreaga masinarie.”



b) Banca — Improvizatie finala (15 minute)
Pregatire:
. Asaza o banca (sau cateva scaune) in fata grupului.
. Explica-le ca banca este ,scena” si se poate transforma in orice (banca din parc, statie de autobuz, tron,
banca din inchisoare eftc.).

Cum se joaca:
1.Invita 2-3 participanti sa inceapa o scena pe banca.
2.Da-le o sugestie simpla de inceput (vezi exemplele de mai jos).
3.Lasa scena sa se deruleze timp de 1-2 minute.
4.In orice moment, un participant din public poate aplauda, interveni si inlocui pe cineva de pe banca. Acesta
preia rolul si continua povestea in felul sau. Povestea se poate transforma in orice.
5. Continué sa rotesti participantii, astfel incat mai multe persoane sa poata incerca.
6.Dupa 3-4 scene scurte, faceti o pauza pentru aplauzele grupului si treceti la reflectie.

Sugestii pentru inceputul scenei:
« Doi straini se intalnesc pe banca.
. Cineva asteapta cu nerabdare autobuzul.
. Pe banca izbucneste o cearta in familie.
. O persoana incearca séa traga un pui de somn pe banca, dar este mereu intrerupta.
. Banca este un tron regal si toata lumea vrea sa stea pe ea.

Propuneri din partea facilitatorului:
. ,Nu uitati, banca poate deveni orice va imaginati.”
. ,Pastrati povestea vie, asa ca intrati, iesiti, surprindeti-ne.”
. ,Nu planificati prea mult. Lasati scena sa se dezvolte natural prin reactiile voastre.”
. ,Cand intrati, schimbati energia, addugati ceva nou povestirii.”

5. Reflectie si impartasire (20 minute)
. Reflectie in grupuri mai mici, astfel incat toata lumea sa aiba timp sa impartaseasca.
. Intrebari orientative:
o ,Cum v-ati simtit in timpul exercitiilor?”
o ,Care rol v-a pldacut cel mai mult? Care v-a placut cel mai putin?”
o LAliiesit din zona de confort?”
o ,Ce v-a surprins la voi insiva sau la grup?”
. Runda finala cu intregul grup: un cuvant sau un gest despre cum parasesc atelierul.
. Indrumare pentru facilitator: ,Nu exista raspunsuri corecte. Impartasiti sincer. Chiar si un singur cuvant este
suficient.”

Linii directoare pentru facilitarea activitatii:
. Demonstreaza jocurile de rol si exagereaza propriile miscari pentru a incuraja spiritul jucaus.
. Reaminteste frecvent participantilor: ,Nu exista greseli in improvizatie, tot ceea ce faceti este util”.
. Roteaza frecvent participantii, astfel incat toata lumea sa aiba timp pe scena fara presiune.
. Pastreaza scenele scurte si dinamice pentru a mentine energia.
. In timpul alocat reflectiei, ghideazad grupul s& conecteze experientele de improvizatie cu comunicarea si
increderea din viata reala.

Obiective de invatare
. Consolidarea coeziunii grupului si a conexiunii sociale.
. Dezvoltarea abilitatii de ascultare, comunicare si colaborare.
. Dobandirea increderii in improvizatie si performanta.
. Explorarea creativitatii prin jocuri de rol si imaginatie.



ELIBERAREA EMOJITILOR_

Tema
Constientizarea emotionala, exprimarea de sine, recunostinta, crearea unui spatiu sigur.

Scop
Crearea unui spatiu sigur si intim in_care participantii sa poata exprima ganduri si emotii negative, sa le
transforme prin expresie artistica si sa se reconecteze cu recunostinta si pozitivitatea.

Public tinta
. Varsta: peste 16 ani
. Dimensiunea grupului: 5-15 participanti

Spatiu
. O camera linistita si confortabila, cu lumina calda sau naturala, sau un spatiu exterior calm.
. Luminile difuze si lumina lumanarilor completeaza experienta.
. Aranjati participantii intr-un cerc pe un covor sau perne.
. Fundal: muzica instrumentala/de meditatie usoara (fara versuri).
« Lumanari pentru intimitate si atmosfera.

Materiale si resurse

Lumanari

Covor/perne

Difuzor pentru muzica de fundal

2 ghemuri de fire sau sfoara

Rola mare de hartie groasa (pentru desenat)

Cerneala neagra sau vopsele inchise la culoare (guaj/acrilice)
Pensule (de diferite dimensiuni) si recipiente pentru apa
Palete/farfurii pentru amestecat

Markere

. Prosoape/prosoape de hartie

Ajau&ate&mm (60-90 minute)

1. Introducere si crearea unui spatiu sigur (5 minute)
. Facilitatorul ureaza bun venit grupului, explica structura atelierului si stabileste tonul de siguranta si
confidentialitate.
. Participantii se prezinta pe scurt, spunandu-si numele.
Facilitatorul spune:
. ,Acesta este un spatiu sigur. Puteti impartasi cat de mult sau cat de-putin doriti, totul este voluntar.”
. ,Yom parcurge impreuna un proces de exprimare a ceea ce ne apasa, apoi vom gasi usurinta si

recunostinta.

2. impartasirea gandurilor negative — Plasa de franghie (10 minute)
. Participantii stau in cerc.
. Un participant incepe cu franghia, o tine si impéartaseste un gand negativ incepand cu: ,in ciuda
faptului ca...”.
. Apoi, ii paseaza franghia unei alte persoane. Cei care prefera sa nu impartaseasca nimic o paseaza
mai departe fara sa o tina.
. Se formeaza o panza de paianjen in jurul cercului.
Facilitatorul ii indruma:
. ,Nu va ganditi prea mult, ci impartasiti ceea ce va vine in minte, indiferent daca este important sau nu.”
. ,Observati cum franghia ne leaga; cu totii purtam ceva, si totusi suntem conectati.”



3. Eliberare artistica — Exprimarea negativitatii (20 minute)
. Participantii se indreapta catre foaia mare de hartie.
. Folosind cerneald/vopsea neagra si pensule, deseneaza sau scriu liber pentru a-si exprima
sentimentele negative. Figurativ sau abstract, nu exista reguli.
Facilitatorul sugereaza:
. ,Lasati hartia sa va poarte grijile. Folositi linii, forme sau cuvinte, orice vi se pare potrivit.”
. ,Nu incercati sa faceti ceva frumos. Punem accent pe exprimare, nu arta.”
Optional: pune muzica instrumentala usoara pentru a sprijini imersiunea.

4. impartasirea recunostintei — Panza de franghie (10 minute)

. Participantii se intorc in cerc cu franghia.

. De data aceasta, fiecare impartaseste ceva pozitiv, incepand cu: ,,Sunt recunoscator pentru...”.

. Franghia se transmite din nou, formand o noua panza, de data aceasta legata de recunostinta.
Facilitatorul sugereaza:

. ,Recunostinta poate fi ceva simplu — o persoana, un moment, chiar si un miros sau un gust.”

. ,Observati cum panza noastra ne da o senzatie diferita cand este construitda pe ceea ce ne face

recunoscatori.”

5. Eliberare simbolica — ruperea hartiei (5 minute)
. Adu grupul in fata foii mari de hartie cu desenele in cerneala neagra.
. Impreuna, rupeti hartia in bucéti, eliberandu-vé simbolic de negativitate.
Optional: Bucatile de héartie rupte pot fi pastrate sau arse, daca exista un semineu.
.Puteti pastra hartia ca amintire a faptului ca aveti de lucru sau puteti arunca sau arde hartia mai tarziu,
daca vi se pare potrivit.”
indrumari pentru facilitator:
. ,In timp ce rupeti hartia, imaginati-va c& lasati in urma aceste ganduri. Rupeti-o cu convingere.”
. ,Observati cum va simtiti cand distrugeti fizic ceea ce ati scris mai devreme.”

6. Cercul final de reflectie (10 minute)
. Participantii se aduna din nou in cerc.
. Invita-i sa impartaseasca (in mod voluntar) cum s-au simtit in timpul procesului.
intrebari orientative:
. ,Cum v-ati simtit impartasind gandurile voastre?”
. ,Cum a fost experienta de a va pune sentimentele pe hartie?”
. ,Ce ati observat la voi insiva in timpul partii dedicate recunostintei?”
. ,Cum va simtiti acum, in comparatie cu inceputul?”
Optional: Incheie cu o runda de inchidere cu un singur cuvant (fiecare spune un cuvant care descrie cum se
simte).

Linii directoare pentru facilitatori

. Stabileste tonul: Creeaza o atmosfera calma, calda si confidentiala.

. Fii un model demn de urmat: Participa la activitati (impartaseste o idee, fa un desen) pentru a-ti arata
vulnerabilitatea.

. Respecta tacerea: Lasa loc pentru momente de tacere. Unii pot avea nevoie de ele pentru a-si aduna
gandurile si a le exprima cu voce tare. Altii pot prefera sa observe. Reaminteste-le ca si acest lucru este
in regula.

. Ghidarea cu indemnuri: Oferd exemple dacé participantii se confrunta cu dificultéti (de exemplu, ,in
ciuda faptului ca am multi oameni in jurul meu, ma simt foarte singur in viata mea.” / ,Sunt recunoscator
prietenilor si familiei mele care imi reamintesc mereu ca nu sunt singur.”).

. Respecta timpul: mentine echilibrul activitatilor, dar permite flexibilitate daca impartasirea dureaza mai
mult.

. Incheiere: readu intotdeauna grupul la pozitivitate si calm, lasandu-I intr-o stare echilibrat.

Obiective de invatare
. ldentificarea si exprimarea gandurilor si a emotiilor negative in conditii de siguranta.
. Experimentarea eliberarii prin practici simbolice si artistice.
. Consolidarea empatiei si a increderii prin impartasirea in grup.
. Practicarea recunostintei si reconectarea cu perspective pozitive.



LABIRINTUL

Tema:
Colaj - Meditatie ghidata - Auto-reflectie

Obiectiv
. Oferirea unui spatiu sigur pentru auto-exprimarea non-verbala, explorarea labirinturilor personale si a libertatii
interioare.
. Stimularea creativitatii prin realizarea de colaje si explorarea simbolica.
. Cresterea constiintei de sine si a stimei de sine prin arta, reflectie si sprijinul grupului.

Public tinta
. Tineri si adulli
. Dimensiunea grupului: 8—16 participanti

Spatiu
. Doua mese lungi cu scaune/banci.
. Materialele sunt pregatite inainte de sosirea participantilor.

Materiale si resurse
. Carti Dixit (sau orice carti cu imagini simbolice)
. Foi A3/A4 (colorate sau simple)
. Reuviste si ziare pentru realizarea colajelor
. Foarfece, lipici, markere, pixuri colorate
. Biletele adezive
. Muzica de fundal (optional)

Ajw&ate&auw (120 niiniife)

1. Bun venit si introducere (5 minute)
. Saluta participantii si stabileste tonul: ,Bun venit la acest atelier de art-terapie. Astazi vom explora
labirinturile din interiorul nostru si vom cauta libertatea interioara. Retineti: nu este vorba despre abilitati
artistice. Este vorba despre exprimare, descoperire si reflectie.”

2. Icebreaker — Sinele din vis cu carti Dixit (10 minute)
. Intinde cartile Dixit pe masa.
. Indrumare: ,Imaginati-vd ca sunteti un vis complex, o creaturd magicd sau chiar o amintire
distorsionata. Alegeti o carte care va reprezinta in aceasta stare.”
. Fiecare participant se prezinta si explica pe scurt de ce a ales acea carte.

3. Meditatie scurta ghidata — Intrarea in labirint (10 minute)

. Invita participantii sa se aseze confortabil, cu ochii inchisi.

. Ghideaza-i intr-o vizualizare: ,Imaginati-va un labirint. Ce forma are? Este simplu sau complex? Este
facut, piatra, lemn, plante? Unde va aflati in el in acest moment? Cum va simtiti in timp ce va deplasati
prin el? Mai este ceva in labirint? Este labirintul vostru, il cunoasteti?”

. Tranzitie: ,Pastrati aceasta imagine in minte fiindca o vom folosi in colajul nostru.”

4. Crearea colajului — Labirintul (30 de minute)

. Pune la dispozitie hartie, reviste, lipici si markere.

. Instructiuni: ,Creati un colaj despre labirintul vostru, incercati sa includeti si ceea ce inseamna pentru
voi libertatea interioara. Rupeti, taiati, desenati, folositi culori si forme. Lasati-va imaginatia sa curga. Nu
exista corect sau gresit.”

« Pune muzica de fundal usoara.



5. Plimbare prin galerie si denumirea colajelor (15 minute)
. Asaza colajele in jurul camerei.
. Fiecare participant primeste 5 biletele adezive.
. Instructiuni: ,Plimbati-va, priviti lucrarile de arta. Scrieti un titlu sau un cuvant scurt pentru 5 colaje care
va inspira. Asezati biletelul cu fata in jos, astfel incat numai artistul sa il poata vedea mai tarziu.”

6. Meditatie profunda ghidata — Gasirea iesirii (15 minute)
. Participantii se asaza din nou confortabil, cu ochii inchisi.
. Facilitatorul conduce:
Vizualizati-va in labirint...
o In ce parte a labirintului v& aflati?
o Sunteti singuri sau insofiti?
o Vedeti o intrare sau o iesire?
o Este un spatiu confortabil sau inconfortabil? De ce aveti nevoie aici?
o Ce provocari sau monstri se afla in interior?
o Ce va asteapta la iesire?
o Ce inseamna libertatea pentru voi acolo?
Lasa un moment de tacere intre intrebari.

7. Reflectie in grup — Legatura dintre arta si meditatie (25 de minute)
. Adunati-va in cerc cu colajele voastre.
. Intrebéri orientative:
o Cum a fost procesul de creare a colajului vostru?
o Ce titluri au dat ceilalti lucrarii voastre?
o Ce imagini sau intuitii v-au venit in timpul meditatiei?
. Incurajeaza impartasirea deschisa, dar voluntara.

8. Ritual colectiv de incheiere (10 minute)
. Asezati colajele in cerc pe podea.
. Invita participantii sa se aseze in jurul lor.
. Indrumare: ,Privind acest cerc de labirinturi, ganditi-va la un cuvant care exprimé libertatea voastra.
Cand sunteti gata, spuneti cuvantul cu voce tare, unul cate unul.”

Linii directoare pentru facilitarea activitatii:

. Creeaza o atmosfera calma si sigura inca de la inceput. Explica clar ca nu sunt necesare abilitati
artistice, fiindca accentul se pune pe exprimare, nu pe rezultate.

. Ghideaza participantii cu blandete catre introducerea imaginativa (creatura din vis + cartile Dixit),
folosind un ton incurajator si jucaus.

. In timpul realizarii colajului, reaminteste participantilor ca pot rupe sau téia hartia, pot folosi culori si pot
urma intuitia, evitand perfectionismul.

. Introdu intreb&ri de reflectie pas cu pas, I&sand spatiu pentru tacere. Incurajeaza participantii sa
impartaseasca doar ceea ce le este confortabil.

. Condu meditatia ghidata intr-un ritm lent si cu o voce clara si ferma cu pauze intre intrebari.

Obiective de invatare
. Promovarea cresterii personale si a auto-reflectiei
. Incurajarea creativitatii si a gandirii simbolice
. Ameliorarea stresului prin creatie artistica constienta
. Sprijinirea reglarii emotionale si a constientizarii
. Construirea comunitatii prin artéa impartasita si ritualuri colective



DIN INTER]IOR SPRE EXTER]OR_
Tema

Emotii - Transformare - Auto-reflectie - Exprimare creativa

Obiectiv
Utilizarea tehnicilor de terapie prin arta pentru a explora emotiile, a elibera tensiunile interioare si a
transforma sentimentele in expresie creativa.

Public tinta
. Tineri (peste 16 ani) si adulli.
« Potrivit pentru grupuri de 8-20 de participanti.
. Nu este necesara experienta artistica anterioara.

Spatiu
. Spatiu interior linistit si sigur, cu mese si suficient spatiu pe podea pentru a se putea intinde.
. Lumina naturala sau iluminat difuz pentru a crea un mediu calm.

Materiale si resurse
. Foi mari de hartie (A3 sau mai mari)
. Creioane colorate, creioane cerate, pasteluri, markere, acuarele, pensule
. Reuviste, foarfece, lipici (pentru optiunea de colaj)
. Difuzor + muzica instrumentala calma
. Paturi/perne pentru faza de meditatie
. Optional: lut/plastilina pentru explorare tactila

Ajwﬁbate&auw(% minite])

1. Sosire si incalzire (10 minute)
. Participantii stau asezati in cerc.
. Exercitiu scurt de concentrare:
o Inchideti ochii, inspirati incet, expirati complet.
o Puneti mana pe inima — observati cum va simtiti ajungand aici.
. Exercitiu rapid de spargere a ghetii: ,Daca starea ta de spirit din acest moment ar fi o culoare, care ar fi
aceea?’

2. Vizualizare ghidata: Intalnirea cu emotia ta (10 minute)
. Facilitatorul conduce o meditatie:
o ,Inchideti ochii si imaginati-va ca pasiti intr-un spatiu interior sigur.”
o ,O emotie care doreste atentia voastra astazi apare — poate fi clara sau neclara.”
o ,Observati culoarea, forma, dimensiunea si textura ei. Cum se misca?”
. Tranzitie: ,intr-o clipa, veti da acestei emotii o forma pe hartie.”

3. Primul desen: Exprimarea emotiei (20 de minute)
. Participantii primesc hartie si instrumente de desen.
. Instructiuni: Desenati emotia asa cum vi s-a parut — nu va concentrati pe a o face ,,frumoasa”,
doar lasati formele, culorile si texturile sa apara.
. Facilitatorul incurajeaza exprimarea libera, fara judecati.
. Optional, se poate pune muzica usoara in fundal.
Facilitatorul da indicatii participantilor in timp ce acestia deseneaza:
. ,Ce culoare necesita aceasta emotie in acest moment?”
. ,Ocupa intreaga pagina sau doar un colt?”
. ,Lasati-va ména sa se miste fara sa va ganditi prea mult.”



4. Desenul transformarii: schimbarea emotiei (20 de minute)

- Dupa ce termina, participantii reflecteaza in liniste pentru un moment.

. Urmatoarea instructiune: ,,Acum, priviti desenul vostru. Intrebati-va: cum ar putea aceasta emotie
sa se transforme in ceva care sa va sustina, sa fie mai usoara sau mai echilibrata? Adaugati sau
modificati orice pe pagina voastra pentru a arata aceasta transformare.”

. Participantii pot adauga noi culori, forme sau elemente de colaj pentru a-si transforma desenul
emotional.

intrebari ale facilitatorului:

. ,Aceasta emotie are nevoie de mai mult sau mai putin spatiu?”

. ,Ce ar ajuta-o sa se simta mai calma, mai puternica sau mai libera?”

. ,Ce ati putea adauga pentru a reprezenta vindecarea sau echilibrul?”

5. Explorare tactila optionala (10 minute)
. Pentru grupurile care au timp sau energie suplimentara:
o Pune la dispozitie lut sau plastilina.
o Invita participantii sa ,modeleze emotiile cu méainile. Apoi, remodelati-le in ceva care va sustine”.
. Aceasta activitate va ajuta participantii sa se conecteze fizic cu transformarea.

6. Cercul de impartasire (15 minute)

. Invita participantii sa impartaseasca in perechi sau in grupuri mici.
impartésirea in cerc:

. Participantii stau cu lucrarile lor de arta.

. Impartasire voluntara: fiecare persoana poate spune un cuvant despre procesul sdu sau poate arata pe

scurt desenul sau.

. Grupul asculta fara a judeca sau interpreta.
Facilitatorul intreaba:

. ,Cum a fost sa va exprimati sentimentele prin culori si forme?”

. ,V-a surprins ceva?”

. ,Cum s-a schimbat desenul vostru in faza de transformare?”

7. Ritualul de incheiere (5 minute)
. Toata lumea tine desenul la piept.
. Grupul respira de trei ori incet, impreuna.
. Cuvinte de incheiere: ,Aceastd hartie contine procesul vostru de astazi. Puteti s& o pastrafi, sa o
Impaturiti sau sa o aruncati, este a voastra. Ce conteaza este ca v-ati permis sa va exprimati.”

Linii directoare pentru facilitare
. Subliniaza ca nu exista corect sau gresit. Conteaza procesul, nu produsul.
. Protejeaza siguranta emotionala — reaminteste participantilor ca nu trebuie sa impartaseasca mai mult
decat doresc.
. Pastreaza tacerea in timpul fazelor de desen, intervino cu indemnuri doar daca este necesar.
. Normalizeaza emotiile: toate sentimentele sunt binevenite, de la bucurie la tristete si confuzie.

Obiective de invatare
. Sporirea constientizarii emotionale prin exteriorizarea sentimentelor cu ajutorul artei.
. Exersarea exprimarii de sine fara judecata.
. Construirea unei legaturi de grup prin creativitate si reflectie impartasite.
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SENTIMENTE IN CULOR].

Tema
Constientizarea emotionala si exprimarea creativa prin arta.

Obiectiv
. Ajutarea participantilor sa exploreze, sa identifice si sa-si exprime emotiile.
. Utilizarea margelelor pentru a crea bratari personale ca simbol al povestilor si starilor emotionale ale acestora.
. Incurajarea auto-reflectiei si a impart&sirii in grup intr-un mediu sigur si favorabil.

Publicul tinta

. Grupa de vérsta: peste 14 ani.
. Dimensiunea grupului: 5-25 de participanti.

Spatiu
. Un spatiu deschis, calm, cu mese si scaune.
. O masa centrala pentru margele si instrumente; dispunere in cerc pentru impartasirea partilor.

Materiale si resurse
. Margele colorate (o gama larga de forme, culori si nuante)
. Cordon elastic/fir elastic (2—3 role)
. Foarfece
. Hartie A4
. Creioane colorate/markere/pasteluri
. Muzica de fundal calma si neutra

Ajm&a)&a&mw(% minute,)

1. Bun venit & Icebreaker — ,,Alege o margea” (15 minute)
. Asaza boluri cu margele pe masa.
. Roaga fiecare participant sa aleaga o margea care reprezinta starea lui actuala.
. Participantii se prezinta si explica de ce au ales acea margea.
Facilitatorul le sugereaza:
. ,Alegeti margeaua care se apropie cel mai mult de starea voastra actuala — nu este nevoie sa
explicati, decat daca doriti.”
. ,Culorile vorbesc adesea in locul nostru, cand cuvintele ne lipsesc..Sa vedem ce ne spun astazi.”
. Daca grupul este timid: facilitatorul da primul exemplu cu propria sa margea.

2. Desenarea emotiilor (10-15 minute)
. Da fiecarui participant o foaie de hartie si creioane colorate/markere/creioane.
. Sarcina: sa deseneze nori colorati, forme, modele sau linii abstracte care le vin in minte fara sa se
gandeasca.
. Dupa aceea, pot compara desenul cu bratara lor.

impartasirea in perechi:
»Gasiti-va un partener si reflectati scurt asupra creatiilor voastre. Cum va simtiti cand le priviti?”
Facilitatorul sugereaza:

. ,Nu ganditi prea mult, alegeti culorile care va atrag atentia.”

. ,Lasati mana sa se miste liber, nu este nevoie de cuvinte sau de desene perfecte.”

. ,Sentimentul vostru este intens, bland, greu, usor?”



3. Realizarea bratarilor — Calatorie emotionala
Explica pe scurt cum culorile pot simboliza diferite sentimente.
. ,Rosul inseamna intotdeauna furie sau poate insemna si pasiune? Poate reprezenta si calmul pentru
tine.”
. ,Nu exista corect sau gresit, semnificatiile culorilor sunt personale.”

Activitate:
. Participantii isi creeaza propriile bratari.
Exista diverse moduri de a proceda, nu exista corect sau gresit.
. ,Margelele pot reprezenta emotiile pe care le simtiti in acest moment.”
. ,Pot fi culorile care va atrag cel mai mult in ultima vreme.”
. ,Pot reprezenta sentimente importante din viata voastra.”
. ,Ele pot servi ca un memento pentru a nu uita sa simti acele sentimente.”
. ,Ele pot fi amintiri sub forma de culori.” etc.
indrumari de la facilitator:
. ,Lasa fiecare margea sa spuna o parte din povestea ta.”
. ,Observa ce culori te atrag — uneori mainile noastre stiu inaintea mintii.”

4. Reflectie si povestire (20 de minute)

. Participantii isi prezinta bratarile (in mod voluntar).

. Ei pot explica semnificatia si povestea din spatele alegerii margelelor.

. Ei pot compara bratarile cu desenele lor si pot impartasi gandurile lor despre acestea.
Optiuni:

. Impértasire in perechi: mai sigura pentru grupurile timide.

. Intregul cerc: mai multa legatura pentru grupurile increzatoare.
intrebari ale facilitatorului:

. ,Cine ar dori sa impartaseasca povestea bratarii sale?”

. ,Care margea a fost cea mai greu de ales? Care v-a surprins?”

. ,Ce observati cand va uitati la bratarile tuturor impreuna?”

. ,Exista culori care v-au provocat rezistenta? Care credeti ca este motivul?”

Linii directoare pentru facilitatori
. Creeaza o atmosfera sigura: reaminteste participantilor ca ei decid cat de mult doresc sa
impartaseasca.
. Ofera-le exemplu de deschidere: arata-le mai intai propria ta bratara si reflectiile tale
. Fii flexibil: unii vor dori sa vorbeasca mai mult, altii mai putin. Echilibreaza timpul alocat fiecaruia.

Obiective de invatare
. A recunoaste si a numi o varietate de emotii.
. Exprimarea emotiilor in mod simbolic prin culori.
. Crearea unei bratari personale ca amintire tangibila a povestilor personale si a constientizarii
emotionale.
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SIMIURILE

Tema
Mindfulness, explorarea simturilor, reflectie

Obiectiv

Prin stimularea simturilor (mirosuri, texturi, sunete si gusturi), participantii se vor reconecta cu ei insisi, vor
explora amintiri si emotii si Tsi vor exprima experientele prin scris sau desen. Activitatile vor evidentia
puterea simturilor in evocarea reflectiei personale si a conexiunii.

Public tinta
. 5-15 participanti
. Varsta minima: 14 ani

Spatiu
. Un spatiu linistit, interior sau exterior.
. Scaune sau saltele/paturi de yoga aranjate in cerc.
. Mese disponibile pentru partea de scriere/desen.

Materiale si resurse

. Scaune/saltele de yoga

. Mirosuri: ulei de vanilie sau lavanda, portocale, usturoi, otet, betisoare de scortisoara, ceai de menta,
cafea etc.

. Texturi: bumbac/vata, frunze, lemn, farfurie neteda, pietre, picaturi de apa, lut, jucarii de plus, obiecte
din cauciuc, pene, smirghel, cuburi de gheata, incalzitor de maini

. Gusturi: felii de mar, struguri, felii de lamaie, bomboane acre, ciocolata neagra, muraturi, branza,
carnati, vata de zahar, cuburi de paine, chipsuri, ananas etc.

. hartie groasa (A4 sau mai mare)

. pixuri si markere, creioane colorate

. Biletele adezive

. Bande pentru ochi (pentru toti participantii)

Ajw&m&m&@(% mirite)

1. Bun venit si introducere (10 minute)
. Saluta participantii calduros, explica scopul atelierului.
. Verifica daca exista alergii (mai ales la alimente, mirosuri sau contactul cu pielea).
. Joc rapid de prezentare: ,Spuneti-va numele si un cuvant care va descrie astazi”.

2. Incalzire senzoriala, Smell Starter (5 minute)
. Participantii inchid ochii, apoi facilitatorul se plimba cu o portocala (sau alt miros).
- Participantii se conecteaza cu mirosul.
. Intrebare: ,Lasati-vd memoria sa ratdceasca. De ce va aminteste acest miros? O persoana? Un loc?
Un moment in timp?”
. Scurta impartasire (voluntara).

3. Cercul obiectelor cu ochii legati (15 minute)

. Participantii stau in cerc, cu ochii legati, suficient de aproape pentru a da obiectele din mana in mana.

. Facilitatorul (situat in centru) distribuie obiecte cu texturi, temperaturi si mirosuri diferite: cub de
gheata, incalzitor de maini, lamaie, floare, lut, jucarie de plus, pana, minge de cauciuc, smirghel, piatra
neteda, con de pin etc.

. Fiecare participant exploreaza obiectul (atingere/miros) si il da mai departe.

. Indemn: ,Nu véa grabiti, ci simtiti obiectul cu varful degetelor, mirositi-l, ascultati dacé scoate un sunet.
Ce credeti ca ar putea fi? Apoi dati-I mai departe catre stdnga sau dreapta.”



4. Provocarea asocierii alimentelor (15 minute)
. Formeaza perechi. O persoana este legata la ochi, iar cealalta are o cutie cu alimente si lingurite pentru
degustare.
. Persoana legata la ochi comunica mai intai preferintele si alergiile sale.
. Partenerul ii da sa guste cate un aliment pe rand. Participantul legat la ochi ghiceste.
o Indicatie: ,Savurati gustul, lasati-va sa simtiti toate aromele. Nu va grabiti! Daca sunteti gata,
semnalizati partenerului ca aveti nevoie de o noua gustare.”
. Schimbati rolurile cu o noua cutie de gustari.
. Indicatii pentru partenerul cu ochii deschisi:
o ,Oferiti fiecare gustare cu blandete si descrieti ce sa se astepte: rece, crocant, moale...”
o "Observati reactiile partenerului — ce emotii apar?”

5. Secventa senzoriala ghidata (10 minute)
Pregatire:
. Roaga participantii sa se aseze confortabil pe scaune, saltele de yoga sau paturi.
. Asigura-te ca toti au ochii inchisi (sau legati, daca se simt confortabil).
. Pregateste obiectele senzoriale (mirosuri in borcane sau sticle, texturi sau obiecte mici, sunete
pregatite in prealabil).

Facilitare pas cu pas:
1.Centrarea grupului (1-2 minute)
o Invita participantii sa respire lent si profund de trei ori.
o Indrumare: ,Cu fiecare respiratie, permiteti-va sé va relaxati in acest moment. Simtiti cum pamantul
va sustine. Observati cum corpul vostru devine calm si pregatit.”

1.Prezinta primul simt (mirosul) (2 minute)
o Tine Tn mana un obiect cu miros (de exemplu, ulei de lavanda pe vata, boabe de cafea sau coaja de
portocala).
o Mergi incet in jurul grupului, lasénd fiecare participant sa inhaleze mirosul.
o Sugestie: ,Observati primul gédnd sau prima amintire pe care Vi le trezeste acest miros. Va
aminteste de un loc, o persoana sau un moment din viata voastra?”

1.Adauga al doilea simt (textura) (2-3 minute)
o Pune usor un obiect moale sau texturat in mainile fiecarui participant (bumbac, piatra, frunza, pana
etc.).
o Indrumare: ,Simtiti obiectul cu varfurile degetelor. Observati textura lui. Este moale, aspra, calda,
rece? Imaginati-va o poveste sau o imagine care insoteste aceasta senzatie.”

1. Stratul sonor (2 minute)
o Reda un sunet scurt (de exemplu, apa curgand, batai usoare de tobe, cantecul pasarilor sau un
simplu fredonat).
o Incurajeaza participantii si ,asculte cu tot corpul”.
o Indrumare: ,La&sati sunetul s& va ghideze imaginatia. V& duce undeva? V& creeazé o imagine sau
un sentiment?”

1.Integrarea experientei (1 minut)
o Invita participantii sa pastreze amintirea, imaginea sau emotia care le-a venit.
o Indrumare: ,Rdmaéneti cu ceea ce simtiti — l&sati-l s& se transforme intr-o imagine, o amintire sau o
mica poveste in interiorul vostru.”

1.Incheierea secventei (aproximativ 30 de secunde)
o Ghideaza usor participantii inapoi.
o Indrumare: ,Inspirati adanc... si expirati incet. Cand sunteti gata, miscati degetele si deschideti
ochii.”

Amestecuri alternative (alege una):
. Amestec calmant: miros de lavanda, bumbac la atingere, zumzet usor.
. Amestec energizant: coaja de portocala, bat de lemn sau piatra, cantecul pasarilor sau batai de tobe.
. Amestec surprinzator: otet, jucarie de cauciuc sau cub de gheata, fluier scurt sau aplauze.
. Amestec pentru memorie: cafea, frunze uscate, batai usoare.
. Amestec echilibrat: menta, piatra calda intr-o mana si tesatura moale in cealalta, alternand tacerea si
indrumarea.



6. Exprimare creativa (15 minute)
. Pregateste hartie, pixuri, culori.
. Participantii scriu, deseneaza sau ambele, pe baza experientelor lor senzoriale.
. Intrebari:
o ,Ce amintire sau poveste fi-a venit in minte?”
o ,Dacé experienta ta ar avea o culoare, o forma sau un cuvant, care ar fi acestea?”

7. Impartasirea in perechi (10 minute)
. Participantii impartasesc lucrarile lor artistice/scrisurile cu un partener.
. Intrebari orientative:
o ,Care a fost senzatia cea mai puternica pentru tine?”
o ,De ce crezi ca aceasta te-a impresionat cel mai mult?”
o ,Ce te-a surprins la ceea ce ai creat?”

8. Reflectie in grup si incheiere (5 minute)
. Adunati-va in cerc.
. Intreaba-i: ,Cum v-ati simtit?”/ ,Ce ati descoperit astézi despre voi insiva?”
. Multumeste participantilor, optional poti face o fotografie de grup cu ei.

Ghid de facilitare
. Pregateste spatiul in liniste, cu muzica de fundal relaxanta.
. Explica clar fiecare etapa a activitatii; daca este necesar, demonstreaza-le.
. Foloseste o voce calma si pauze in timpul experientelor senzoriale.
- Verifica intotdeauna daca exista alergii si nivelul de confort inainte de activitatile de miros sau gust.
. Incurajeaza impartasirea voluntara, nu forta sub nicio forma.
. Reafirma ca nu exista reactii corecte sau gresite.

Obiective de invatare
. Sporirea constientizarii simturilor ca instrumente pentru memorie si auto-reflectie.
. Experimentarea legaturii dintre simturi, emotii si imaginatie.
. Exersarea exprimarii experientelor interioare prin arta si cuvinte.
. Dobéandirea increderii si a conexiunii prin impartasirea in perechi si in grup.
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TRUSA DE PRIM ATUTOR PENTRU STRES

Tema
Sanatate mintala, ameliorarea stresului, reglarea emotionala, atentie constienta, creativitate

Obiectiv

. Oferirea participantilor instrumente practice pentru gestionarea stresului si reglarea emotiilor.

. Crearea unei ,truse de prim ajutor pentru sanatate mintala” personalizata, pe care participantii o pot lua
acasa.

. Incurajarea creativitatii, constientizarii de sine si conectarii cu colegii.

Public tinta
. 5-25 de participanti
. Varsta: peste 14 ani, de preferinta tineri si adulti tineri

Spatiu
. O camera mare sau un spatiu in aer liber cu suficient loc pentru miscare.
. Mese/scaune pentru decorare creativa.

Materiale si resurse

Cutii mici de chibrituri (1 per participant), vopsite in alb sau |asate necolorate pentru a fi decorate
Markere colorate, autocolante, banda washi, mici obiecte decorative, lipici, foarfece

Biletele adezive (pentru a scrie tehnici si a le pune in cutii)

Flipchart sau hartie mare cu structura atelierului

Difuzor + playlist (muzica calma + energica)

Prosoape de hartie pentru murdarie

Optional: lumanari, lumini sau recuzitd moale pentru atmosfera

Ajmc&ate&au&w(9o minute,)

1. Sosire creativa — Decorarea trusei de prim ajutor (15 minute)

. Fiecare participant primeste o cutie de chibrituri goala.

. Invita-i sa o decoreze in orice stil (simboluri, desene, cuvinte).

. Explica: ,Aceasta va fi trusa voastra personala de prim ajutor pentru stres. Pe masura ce exploram
tehnicile astazi, veti adduga preferatele voastre pe biletele adezive in interior. La final, veti lua acasa o
mica cutie de scule pe care ati creat-o voi insiva.”

Facilitatorul sugereaza:
. ,Ganditi-va la aceasta ca la un mini spatiu sigur intr-o cutie, personalizati-o.”
. ,Nu exista un design corect sau gresit, el poate fi jucaus, simplu, abstract...”

2. Icebreaker — Formele stresului (10 minute)
. Statiin cerc.
. Fiecare participant arata cutiutele de chibrituri personalizate.
. li inviti sa impartaseasca (impreuna cu cutiutele lor) modul in care recunosc daca sunt stresati sau
calmi si relaxati, ce simptome si semne au. (umeri incordati, palme transpirate, respiratie greoaie,
senzatie de dezorientare sau respiratie lenta, corp incordat etc.).

Facilitatorul solicita:
. ,Arata-ne creatiile tale si, daca nu te deranjeaza, impartaseste-ne cum simti stresul, cum se manifesta
in corpul tau. Cum te simti cand esti calm si relaxat?”
. Astazi, vom explora tehnici simple pentru a face fata stresului si a ne reorienta sau a ne calma.

3. Energizant de grup — Crearea si calmarea furtunii (10 minute)
. Creati iImpreuna sunete de ,ploaie” (batand din degete — aplaudand — batand din palme — batand din
picioare).
. Cresteti intensitatea pana la ,furtuna” si calmati-va pana la liniste.
. Debriefing: ,Stresul se acumuleaza ca o furtund, dar il putem si calma. Sa invatam céateva tehnici pentru
a ne calma furtunile interioare.”

4. Explorarea tehnicilor de ameliorare a stresului (40 de minute in total)
Participantii exerseaza fiecare tehnica, apoi scriu o notita rapida si o notita laterala pe un biletel adeziv
(,respiratie abdominala”, ,scuturare” etc.) si o pun in cutia de chibrituri

1. Respiratie abdominala (2 min)
o Mana pe piept, mana pe burta.
o ,Incercati sa miscati doar mana de pe burta.”
Sugestie: ,Respirati ca si cum ati umple un balon ih abdomen.”



2. Respiratie in cutie (5 cicluri)

o Inspirati 4 secunde, tineti respiratia 4 secunde, expirati 4 secunde, faceti o pauza de 4 secunde.
Indicatie: ,Concentrati-va pe respiratie si numdarare, mentineti un ritm constant si echilibrat.” ,Dacd va
pierdeti concentrarea, nu-i nimic, incercati sa va readuceti atentia asupra respiratiei.”

Nota rapida pentru cutie: scrieti ,Respiratie abdominala / Respiratie in cutie” pe un biletel, cu notite
optionale, si puneti-l in cutii.

3. Fredonare (5 min)

o Expirati cu un fredonat. Experimentati cu tonul. Grupul poate crea un sunet asemanator unui cor.
Indicatie: ,Observati cum vibratia va calmeaza pieptul si fata.” ,Ra@maneti concentrati pe sunet si vibratie.
Daca sunteti distrasi, incercati sa va concentrati din nou pe producerea si simtirea sunetului in corpul vostru.”
Notita de pe biletel:,Murmur” plus notite optionale

4. 5-4-3-2-1 Exercitiu de grounding (3 min)
o Gaseste 5 culori, 4 texturi, 3 sunete, 2 mirosuri, 1 gust (imaginare sau reale).
Indicatie: ,Acesta este un truc salvator atunci cand mintea ta este agitatd. Adu-ti constiinta inapoi in spatiul
si momentul prezent. Priveste in jur si gaseste 5 culori, 4 ...” ,Este o metoda de a-fi redirectiona atentia si de
a te ajuta sa te calmezi pana cand termini toate sarcinile.”
Notita de pe biletel: “ 5-4-3-2-1 impamantare.”

5. Scanarea corpului (5 min)
o Intins sau asezat. Indruma incet atentia de la degetele de la picioare — picioare — solduri = piept —
cap.
Indicatie: ,Nu schimbati nimic, doar observati: greutate? relaxare? tensiune?” ,Daca va pierdefi
concentrarea, readuceti-o la senzatii si acordati atentie senzatiilor corpului.”
Notita de pe biletel: ,Scanarea corpului”

6. Auto-masaj (3 min)
o Scalp, tdmple, gat, umeri, brate etc.
Indicatie: ,Gasiti locul care va provoaca tensiune si acordati-i atentie speciald.” ,Concentrati-va asupra
senzatiilor corpului vostru.”
Notita de pe biletel:,Auto-masa;.”

7. Batai usoare (5 min)
o Batai usoare pe frunte, piept, brate, burta, picioare.
o Terminati cu batai mai puternice pe coapse.
Indicatie: ,Treziti-va corpul usor, ca si cum v-ati da viata batand ritmul. Concentrati-va asupra senzatiilor
corpului.”
Notita de pe biletel: ,Batai usoare”

8. Dansul scuturarii - Shaking Dance (5 min)
o Scuturati degetele, bratele, picioarele, soldurile, umerii, intregul corp etc. Scuturari mici, scuturari
dinamice mari etc.
Indicatie,/maginati-va ca scuturati stresul din varfurile degetelor. Imaginati-va ca il aruncati, ca il scuturati de
pe corp. Puteti insoti miscarile cu sunete, cum ar fi fredonatul sau strigatul.”
Notita de pe biletel: “Scuturare”

9. Perechi de recunostinta (3 min)
o In perechi: impartasiti 3 lucruri pentru care sunteti recunoscatori.
Indicatie: ,Mare sau mic — soarele, un prieten, cafeaua — ce va face sa fiti recunoscatori astazi?”
Notita de pe biletel: ,Recunostinta”.

5. Crearea trusei complete de prim ajutor (5 minute)
« Revizuieste tehnicile pe o tabla sau repeta-le verbal pentru a le reaminti participantilor.
. Participantii adauga ultimele biletele adezive.
« Puneti totul in cutia de chibrituri decorata.

6. Reflectie finala(10 minutes)

. Asezati-va in cerc cu trusele in maini.

. Scurta discutie: ,Care tehnica credeti ca va va fi de folos in situatii stresante din viata reala?”
Indicatie: ,Pastrati trusa ca un memento pentru faptul ca aveti intotdeauna la indemana instrumente pentru a
calma furtuna din interior.”

Linii directoare pentru facilitare
. Demonstreaza fiecare tehnica: Demonstreaza intotdeauna inainte de a cere participantilor sa incerce
(de exemplu, demonstreaza respiratia abdominala sau scuturarea).
. Mentine atentia grupului: Foloseste muzica, tonul vocii si tranzitiile pentru a ghida grupul in mod fluid
de la o activitate la alta.
. Promoveaza impartasirea, dar pastreaz-o voluntara: ofera intotdeauna participantilor posibilitatea de
a alege intre a impartasi sau a pastra tacerea.

Obiective de invatare
. Exersarea a cel putin 8 tehnici de ameliorare si reglare a stresului.
. Crearea unei ,truse de prim ajutor pentru stres” personalizata.
. Cresterea gradului de constientizare cu privire la modul in care se acumuleaza stresul si la modul in care
poate fi ameliorat.
. Consolidarea reglarii emotionale, a rezilientei si‘a creativitatii.



ARBORELE MEU

Tema
Identitate - Radacini - Crestere - Reflectie

Obiectiv

Explorarea identitatii personale, a rezilientei si a aspiratiilor prin metafora unui copac. Participantii se
conecteaza cu trecutul, prezentul si viitorul lor folosind arta ca instrument de reflectie.

Public tinta

.

Tineri si adulti (peste 14 ani)
Dimensiunea grupului: 8-25 participanti

Cerinte privind spatiul

Camera interioara cu mese sau spatiu pe podea pentru desen/pictura
Atmosfera linistita si sigura pentru reflectie si impartasire

Materiale si resurse

Foi mari de hartie (hartie flipchart, A2 sau A3)

Creioane colorate, creioane cerate, pasteluri sau vopsele

Foarfece, lipici, reviste pentru colaj (optional)

Difuzor pentru muzica instrumentala pe fundal

Carti postale goale sau biletele adezive pentru note scurte de reflectie

Ajm&m&m&w(% minute)

1. Bun venit si ancorare (10 minute)

.

2.

Grupul se aduna in cerc.

Facilitatorul prezinta tema: ,Vom folosi imaginea unui copac pentru a reflecta asupra a cine suntem, de
unde venim si unde crestem”.

Exercitiu scurt de respiratie: participantii inchid ochii, Isi imagineaza ca sunt un copac, simt radacinile
care ii ancoreaza, ramurile care se intind in sus.

Intrebare: ,,Observati: unde va afla puterea? Unde va afla deschiderea catre crestere?”

Desenarea copacului meu (40 de minute)

Fiecare participant primeste o foaie mare de hartie. Ei deseneaza sau picteaza un copac care ii reprezinta.

Facilitatorul indruma:

Radacini (trecut): ,Ce va da putere? Cine sau ce va sustine? Desenati sau simbolizati aceste lucruri in
radacinile voastre.”

Trunchiul (prezentul): ,Ce calitati, valori sau provocari alcatuiesc viata ta de zi cu zi? Deseneaza-le in
trunchiul tdu.”

Ramuri si frunze (viitorul): ,Care sunt visurile, sperantele sau lucrurile pe care vrei sa le dezvolii?
Adauga-le in ramurile tale.”

Fructe sau flori (daruri): ,Ce impartasesti cu ceilalti? Ce oferi lumii?”

Incurajeazé formele, culorile si cuvintele simbolice, mai degraba decat desenele ,perfecte”. Muzica liind
sustine procesul.

3. Reflectie si impartasire in perechi (15 minute)

Participantii formeaza perechi si vorbesc despre copacii lor.

Intrebari:
o ,Ce ai descoperit despre radacinile tale?”
o ,Care parte a fost cea mai usor de desenat? Care parte a fost cea mai dificila?”
o ,Ce arata ramurile tale despre directia ta?”



4. Padurea colectiva (15 minute)

Toata lumea isi asaza desenele unul langa altul pe podea sau pe perete.

Facilitatorul invita participantii sa se plimbe si sa observe mai intai in tacere.

Apoi se aduna in cerc: ,Priviti padurea noastrd, cum fiecare copac este diferit, dar toate sunt
conectate’.

Scurt dialog de grup despre asemanari, diferente si ceea ce iese in evidenta.

5. Ritual de incheiere (10 minutes)

Fiecare participant scrie o propozitie scurta pe un biletel alb. :
o ,Un lucru pe care vreau sa il cultivin mine este...”

Apoi lipesc biletelele pe copacii lor.

Grupul respira adanc de trei ori impreuna pentru a incheia.

Linii directoare pentru facilitatori

Stabileste un ton calm si incurajator, pune accentul pe proces, nu pe produs.

Ofera metafore si sugestii, dar permite participantilor sa le interpreteze liber.

Respecta faptul ca unii participanti pot fi mai putin comunicativi si nu ii presa sa explice desenele
personale.

Respecta cu blandete timpul alocat: reaminteste participantilor (,mai aveti 5 minute pentru crengi”)
pentru ca acestia sa se simta ghidati.

Obiective de invatare

Incurajarea constientizarii de sine prin reflectie asupra trecutului, prezentului si viitorului.

Utilizarea simbolismului in arta ca mijloc de procesare a identitatii si emotiilor.

. Construirea unui sentiment de comunitate prin crearea unei ,paduri” colective.

Parasirea atelierului cu un memento vizual al punctelor forte si aspiratiilor personale.

ComAS-KA2-TC, Grecia, 2025



FIT U INSUTT

Tema
Explorarea nevoilor personale prin miscare, comunicare si activitati creative.

Obiectiv
Sa ajute participantii sa exploreze, sa identifice si sa-si exprime nevoile si limitele personale prin activitafi
fizice, exercitii de comunicare si exprimare creativa.

Public tinta

Tineri si adulti, 10-30 de participanti.

Potrivit in special pentru grupuri care se cunosc deja sau care au experienta anterioara in domeniul
consimtamantului/limitelor.

Poate fi adaptat pentru grupuri mai putin experimentate prin restrictionarea atingerii (de exemplu, numai
cu mainile) sau scurtarea exercitiului.

Accesibilitate emotionala: explicatie clara a consimtamantului, optiunea de a refuza sa participe in orice
moment fara a fi judecat.

Spatiu si amenajare

Spatiu linistit in interior sau in aer liber.

Suficient de mare pentru ca toti participantii sa stea/se intinda in cerc.

Amenajare: saltele/perne asezate in cerc, cu un spatiu central ,cutie” pentru activitatea cu obiecte si o
masa cu materiale pentru creatie.

Materiale si resurse

Saltele si perne.

Aparat de redare muzica si playlist relaxant.

Obiecte naturale sau de uz cotidian colectate din imprejurimi.

Pentru creatie: fire, hartie, markere, foarfece, lipici, tesaturi, materiale naturale, henna etc.

Ajau&ate&m,&w(% minute)

1. Bun venit & Stretching (10 minutee)

. Participantii stau/se intind in cerc pe saltele.
. Facilitatorul conduce exercitii simple de stretching cu respiratie constienta.
. Miscari: intinderea bratelor deasupra capului, rotirea umerilor, intinderea picioarelor, deschiderea
pieptului.
. Facilitatorul indruma:
o ,Observati cum se simte corpul vostru in acest moment.”
o ,Respirati in zonele tensionate — lasati respiratia sa creeze spatiu.”
o ,Acesta este momentul vostru sa ajungeti si sa va conectati cu voi insiva.”

2. incélzire — Targ de vechituri (20 minute + 5 minute de impartasire)

Optional: sunete care sa creeze atmosfera unui targ de vechituri, pentru a imbunatati experienta.

. Participantii aduna obiecte mici (pietre, frunze, bete sau obiecte personale). Fiecare persoana
alege un obiect, reflecteaza si impartaseste motivul pentru care I-a ales.

intrebare: ,De ce v-a atras acest obiect?”

. Apoi, participantii se amesteca intr-un cerc (ca la un targ de vechituri), schimba obiecte oferind si
primind, cu dreptul de a refuza politicos un schimb, daca nu le place oferta. (Fara comunicare
verbala)

. Asteaptd cateva minute pana cand toatd lumea are timp sa facd mai multe schimburi. Intrebari:
»LAcum ne amestecam cu totii intr-un cerc, crednd o atmosfera de targ de vechituri. Acum puteti
incepe sa negociati tranzactii si sa schimbati obiecte. Nu uitati, puteti refuza daca tranzactia nu vi
se pare avantajoasa.

. ,Mai aveti 1 minut pentru a incheia tranzactiile finale.”

. Impértésirea in perechi (5 minute): Reflectati impreuna asupra alegerilor si schimburilor.

« Intrebari:

o ,Cum v-ati simtit cand ati dat obiectul initial? Cand ati primit altceva? Cand ati refuzat o oferta?”
,Cum v-ati simtit in atmosfera de targ de vechituri?”
o Sunteti multumiti de obiectul pe care I-ati obtinut in final?



3. Limite — Jocul consimtamantului (20 minute)
. Intrebare introductiva: ,Ce este consimtdmantul, intr-un singur cuvant?” — scurt brainstorming.
. Explica jocul consimtamantului de 2 minute al lui Betty Martin.
. Structura:
o In perechi, decideti cine este A si cine este B.
o Alintreaba: ,Cum ai vrea sa te ating timp de 2 minute?”
o B raspunde, A este de acord numai daca se simte 100% confortabil.
o Exersati — apoi schimbati rolurile.
o Alintreaba: ,Cum ai vrea sa ma atingi timp de 2 minute?”
o Schimbati rolurile.
- Note de siguranta pentru facilitator:
o Limiteaza atingerea la maini/brate daca grupul are mai putina experienta.
o Incurajeaza comunicarea clara si precisa: ,mai usor”, ,mai repede”, ,opreste-te”.
o Normalizeaza ,,nu” ca raspuns normal.
. Intrebiri de reflectie in perechi:
o ,A fost usor sa ceri ceea ce ai vrut?”
o ,Care intrebare a fost mai dificila?”
o ,Cum te-ai simtit cand ai spus nu sau cand ai auzit nu?”

4. Tranzitie — Imbratisare de sine (1 minut)
. Invita participantii sa se imbratiseze cu putere.
- Sugestie:
o ,Intotdeauna va puteti oferi confort si ingrijire. Haideti sa respiram adanc de cateva ori, sa
inchidem ochii si sa ne imbratisam.”

5. Crearea obiectelor de confort (25 minute)

. Introducere:
o ,Ganditi-va la un obiect care v-ar putea aduce bucurie sau confort.”
o ,Acesta este un cadou pentru voi insiva, un memento pentru a avea grija de nevoile voastre.”
o ,Alegeti culori, texturi sau simboluri care va inspira.”

. Participantii isi creeaza obiectele personale folosind materialele furnizate si lucrurile pe care le gasesc

in jur (obiecte naturale, echipamente de papetarie, carton, hartie, tesaturi, fire, margele, lut etc.).

. In fundal se aude muzic4 usoara.

. Facilitatorul ii indruma:
o ,2Urmati-va intuitia, nu ganditi prea mult. Poate fi un desen, o sculptura, o figuring, o bratara etc.)
o ,Obiectul vostru nu trebuie sa fie frumos. Trebuie doar sa aiba o semnificatie pentru voi.”

6. Reflectie si incheiere (15 minute)
. Impértasire in cerc. Participantii pot prezenta obiectul lor de confort unui partener sau grupului.
. Intrebiri orientative:
o ,Ce ai creat si de ce este important pentru tine? Ce reprezinta?”
o ,Cum te-ai simtit cand ai dat sau ai primit in timpul activitatilor?”
o ,A fost usor sa-ti identifici si sa-ti exprimi nevoile?”
o ,Ce aiinvatat despre limite?”

Linii directoare pentru facilitare
. Ofera explicatii clare, pas cu pas.
. Normalizeaza refuzul si subliniaza ca renuntarea la ceva este in regula.
. Adapteaza exercitiul privind limitele la gradul de pregatire al grupului.

Obiective de invatare
. Exersarea identificarii si a exprimarii nevoilor personale.
. Dezvoltarea increderii in stabilirea si respectarea limitelor.
. Constientizarea importantei consimtamantului si a contactului fizic sigur.
. Consolidarea practicilor de ingrijire personala prin activitati creative.



ARDEREA INGRIJORARILOR _

Foc de tabara, ameliorarea stresului/grijilor, introspectie

Obiective
. Oferirea participantilor a unei modalitati simbolice si distractive de a se elibera de griji.
. Incurajarea introspectiei, reflectiei si dezvoltarii personale.
. Sa construiasca increderea, sa imbunatateasca comunicarea si sa consolideze legaturile comunitare
(daca se realizeaza in grup).

Public tinta
. Varsta: peste 16 ani
« Numar: 6-30 participanti

Spatiu
. Spatiu in aer liber cu suficient loc pentru ca participantii sa stea in siguranta in cerc in jurul unui foc
(sau lumanari).
. Cadru linistit pentru a favoriza reflectia.

Materiale si resurse
. Gratar, lemne de foc, sac de carbuni, aprinzator, bricheta/lumanari
. Hartie A4, pixuri
. Galeata cu apa/stingator de incendiu (necesare pentru siguranta)
. Masa sau clipboarduri (pentru scris)
. Difuzor (optional: muzica de fundal usoara pentru atmosfera)
. Bezele + frigarui de lemn (ritual optional de inchidere)

Ajw&m&m&w(eo minute)

1. Welcoming & instructiuni de siguranta (5 minute)
. Invita participantii sa se aseze in cerc in jurul focului.
. Explica activitatea si scopul acesteia.
Facilitatorul spune:
. ,Acesta este un ritual simbolic prin care renuntam la ceea ce ne apasa.”
. ,Nu trebuie sa impartasiti ceea ce scrieti, decéat daca doriti.”

2. Gandirea si scrierea preocuparilor (5—10 minute)
. Fiecare participant ia 3—5 foi de hartie si un pix.
. Ei reflecteaza in liniste si 1si noteaza preocuparile, temerile, frustrarile sau orice altceva doresc sa
renunte.
. Se poate pune muzica calma in fundal.
Facilitatorul spune:
. ,Ganditi-va la gandurile, sentimentele sau situatiile de care ati dori sa va eliberati.”
. ,Nu este nevoie de propozitii lungi, chiar si un cuvant, un simbol sau.o fraza scurta sunt suficiente.”
. ,Este doar pentru voi, deci scrieti sincer, fara sa va judecati.”

3. Ritualul focului — Aruncarea grijilor (5 minute)
. Unul cate unul, participantii se apropie de foc si arunca hartiile.
. Ei privesc pentru un moment cum arde hartia si vizualizeaza eliberarea.
Facilitatorul ii indruma:
. ,Pe masura ce hartia arde, imaginati-va ca grijile se dizolva odata cu fumul.”
. Inspirati adanc si, odata cu expiratia, eliberati ceea ce nu va mai serveste.”
. ,Daca va simtiti pregatiti, spuneti-va la revedere in tacere in mintea voastra in timp ce aruncati hartia in
foc.”

4. Auto-reflectie si impartasire (5 minute)
. Participantii se intorc in cerc.
. Invita-i sa impartaseasca pe scurt (optional).
intrebari orientative:
. ,Cum v-ati simtit cand v-ati scris grijile?”
. ,Cum a fost sa le vedeti arzand?”
. LAt avut vreo realizare sau emotie?”



5. Reflectie in grup (5 minute)
. Mergi in cerc si roaga participantii sa impartdseasca un singur cuvant sau o propozitie scurta care sa
surprinda experienta lor.
Facilitatorul propune:
. LJAlegefi un cuvént care sa descrie cum va simtiti in acest moment.”
. ,Exista ceva ce retineti din acest moment?”

6. Ritual de incheiere (optional — 5 minute)
. Prajiti impreuna bezele, ca un moment usor de legatura dupa eliberarea emotionala.
. Multumeste participantilor pentru deschiderea si prezenta lor.
Facilitatorul spune:
. ,La fel cum putem indulci acest moment cu bezele, amintiti-va ca puteti aduce dulceata si usurinta si in
propria voastra viata.”

Linii directoare pentru facilitare

. Atmosfera: Foloseste o voce calma, muzica usoara, lumina focului ca decor propice reflectiei.

. Siguranta: Supravegheaza intotdeauna focul, tine o galeata/un stingator in apropiere.

. Incluziune: Tmpartisirea experientelor este optionald, participantii pot pastra confidentialitatea
experientelor lor.

. Sprijin: Fii pregatit sa consolezi participantii daca apar ematii puternice.

. Incheiere: Incheie mereu cu ceva lejer (reflectie de grup sau bezele) pentru a echilibra eliberarea
emotionala.

Obiective de invatare
. Incurajarea ameliorarii stresului si a reglarii emotionale.
. Sporirea atentiei constiente (mindfulness) prin eliberare simbolica.
. Castigarea increderii in grup si construirea conexiunii cu acesta (daca sunteti intr-un grup).
. Sprijinirea dezvoltarii personale prin reflectie.

ComAS-KA2-TC, Estonia, 2024



CREAREA UNET NOT NATTUNT

Tema
Creativitate - Munca in echipa - Identitate culturala

Obiectiv

Sa incurajeze creativitatea, munca in echipa si constientizarea culturala prin implicarea participantilor in
crearea unei tari fictive, cu propriul steag, imn, moneda si istorie.

Public tinta
. Grupa de varsta: 14-30 ani
. Dimensiunea grupului: flexibila, ideal 15—30 de participanti impartiti in echipe mici

Spatiu
. In aer liber (de preferat) sau spatiu interior mare, cu suficient loc pentru ca mai multe grupuri sa lucreze
separat
. Mese si scaune pentru fiecare echipa

Materiale si resurse
. Cearsafuri si hartie colorata pentru crearea steagului
. Foarfece, markere, vopsele, lipici si alte materiale de arta
. Hartie si pixuri colorate pentru proiectarea monedei
. Materiale de scris (hartie, pixuri, flipcharturi mari) pentru imn si istorie
. Optional: difuzor (pentru a reda muzica de fundal in timpul creatiei)

1.Bun venit si Icebreaker (15 minute)

. Ureaza bun venit participantilor si explica scopul: ,Astazi vom imagina si vom construi natiuni cu totul noi!
in echipe, veti crea totul de la steag, imn, moneda, pana la istorie. La final, vom prezenta natiunile noastre
si vom reflecta asupra a ceea ce ne invata acest lucru despre cultura si identitate.”

. Formeaza echipe mixte. Taie diferite imagini in bucati egale (dimensiunea necesara a grupului) si imparte
bucatile amestecate participantilor. Cate o bucata fiecaruia, apoi lasa participantii sa gaseasca bucatile
lipsa pentru a-si completa imaginile si a forma un grup.

2. Sesiune de brainstorming — Bazele natiunii (30 de minute)
. Echipele se aduna la mese.
. Intrebare: ,incepeti prin a defini elementele de bazi ale tarii voastre: Care este numele ei? Ce valori
reprezinta? Ce fel de societate este? Notati impreuna ideile cheie.”
. Facilitatorul se deplaseaza intre grupuri, oferind intrebari orientative:
o Care sunt valorile fundamentale ale natiunii voastre?
o Cum se deosebeste tara voastra de celelalte?



3. Faza de creatie — Proiectarea natiunii (90 de minute)
. Creatia va fi impartita in 4 parti:

o Steagul (20 min): Echipele creeaza si decoreaza un steag national. ,Un steag ar trebui sa
reprezinte valorile si identitatea natiunii voastre. Ce culori si simboluri exprima cel mai bine acest
lucru?”

o Imnul (20 min): Echipele scriu si repeta un imn scurt (cantec, rap, scandare sau poezie). ,Nu
trebuie sa fie lung, doar ceva memorabil si mandru.”

o Moneda (20 min): Echipele proiecteaza bancnote sau monede. ,Ganditi-va la simbolurile sau
imaginile importante pentru economia sau cultura natiunii voastre.”

o Istorie (30 min): Echipele scriu o scurta poveste despre origini. ,De unde provine natiunea
voastra? Care este parcursul ei pana in prezent?”

. Se poate pune muzica de fundal lina pentru a inspira creativitatea.
. Facilitatorul le spune céat timp mai au la dispozitie (de exemplu, ,Mai aveti 20 de minute pentru a
termina steagul!”).

4. Pregatirea prezentarii (30 de minute)
. Echipele isi organizeaza materialele intr-o prezentare scurta.
. Sfat de la facilitator: ,Decideti cine va prezenta fiecare parte. Faceti prezentarea clara si distractiva.
Ganditi-va la ea ca la o primire a vizitatorilor in tara voastra!”

5. Prezentari de grup (45 de minute)

. Fiecare echipa isi prezinta natiunea in fata grupului.

. Prezentarea trebuie sa includa:
o Prezentarea si explicarea drapelului
o Interpretarea imnului
o Prezentarea designului monedei
o Prezentarea istoriei

. Facilitatorul joaca rolul de gazda: ,Multumim, natiunea X! Sa le aplaudam creativitatea. Cine urmeaza?”

6. Reflectie si incheiere (10 minute)
. Adunati-va in cerc pentru o reflectie de grup.
. Intrebari orientative:
o Ce ati invatat despre munca in echipa in timpul acestei activitati?
o De ce este importanta identitatea culturala pentru un grup sau o natiune?
o A fost ceva surprinzator in modul in care a lucrat echipa voastra?
. Runda de incheiere: fiecare participant spune un cuvant despre ceea ce simte.

Linii directoare pentru facilitare:
. Stabileste limite de timp clare pentru fazele de brainstorming si creatie, reamintind grupurilor sa
gaseasca un echilibru intre distractie si productivitate.
. Sprijina fiecare grup circuland printre participanti, raspunzand la intrebari si asigurandu-te ca toata
lumea se poate exprima si este ascultat.
. Incurajeaza creativitatea sub toate formele: cantece, simboluri, modele de steaguri etc.
. In timpul prezentarilor, actioneazd ca moderator, incurajand aplauzele si curiozitatea.

Obiective de invatare
. Dezvoltarea creativitatii si a abilitatilor de lucru in echipa.
. Intelegerea elementelor culturale si semnificatia lor simbolica.
. Exersarea prezentarii si a vorbitului in public.
. Experimentarea luarii deciziilor in grup si negocierea.
. Reflectarea asupra semnificatiei identitatii culturale si a valorilor comune.
Informatii suplimentare:
. Grupurile create pot functiona ca grupuri de reflectie zilnica daca proiectul se desfasoara pe mai multe
Zile.



COLABORARE ARTISTICA FORESTTERA

Tema
Natura - Creativitate - Colaborare

Obiectiv

Incurajarea creativitatii, a muncii in echipa si a constientiz&rii problemelor de mediu prin crearea de opere
de arta colective folosind materiale naturale gasite in padure.

Public tinta
. Grupa de varsta: 14-30 ani
. Dimensiunea grupului: flexibila (10-30 participanti, ideal in echipe mici)

Spatiu
. O padure sau un spatiu natural in aer liber cu suficient loc pentru explorare si creatie.
. Alegeti 0 zona sigura unde participantii se pot aduna si isi pot instala lucrarile de arta.

Materiale si resurse

. Nu sunt necesare materiale externe deoarece participantii vor folosi elemente naturale gasite in padure
(frunze, ramuri, pietre, conuri de pin etc.).

Aj%m&m&w (150 minute)

1. Bun venit & Icebreaker (15 minute)

« Aduna grupul intr-un cerc.

. Explica scopul: ,Astazi, vom folosi padurea ca atelier de arta. Explorand si creand cu materiale
naturale, ne vom conecta cu natura, vom colabora ca echipa si vom vedea cum creativitatea si
sustenabilitatea merg ména in mana.”

. ldee pentru spargerea ghetii: Vanatoare de comori in natura

o Da fiecarei echipe o lista scurta (de exemplu, ,ceva aspru, ceva neted, ceva rotund”).

o Echipele aduna 3-5 obiecte Tn 5 minute si le impartasesc cu grupul.

o Tranzitie: ,Acum ca ne-am incalzit, sa exploram mai in profunzime si sa adunam materiale pentru
opera noastra de arta.”

2. Explorare si colectare (45 minute)

. Imparte participantii in echipe mici (3-5 persoane).

. Indicatie: ,Explorati zona si adunati obiecte naturale pe care ati dori sa le utilizati in lucrarile voastre
artistice. Colectati in mod responsabil: numai obiecte care au cazut deja si luarea lor nu va pune in
pericol.”

. Sfat pentru facilitator: reaminteste participantilor sa nu dauneze plantelor sau creaturilor vii.

. Semnalizeaza cand mai sunt 10 minute, astfel incat echipele sa se intoarca la timp.

3. Crearea unei opere de arta (60 de minute)
. Marcheaza o zona de expozitie (0 poiana sau un spatiu central).
. Echipele se aduna cu materialele colectate.
. Instructiuni: ,Acum folositi materialele pentru a crea o opera de arta colectiva. Poate fi o sculptura, o
mandala, un simbol sau ceva abstract. Padurea este panza voastra.”
. Fiecare echipa isi asaza cu grija opera.
. Ascultati sunetele naturii sau pune muzica usoara inspirata din natura.
. Mergi de la o grupa la alta, incurajandu-i si punandu-le intrebari orientative, daca este necesar:
o Ce poveste spuneti cu aceasta opera?
o Cum lucrati impreuna ca echipa?



4. Amenajarea expozitiei si prezentari (30 de minute)
. Echipele isi prezinta lucrarile in fata grupului: ,Aceasta este creatia noastra. Acestea sunt materialele
pe care le-am folosit si sursa de inspiratie din spatele ei.”
. Aplaudati si sarbatoriti fiecare prezentare.

5. Reflectie si incheiere (10 minute)
. Aduna-i pe toti intr-un cerc.
. Intrebari pentru reflectie:
o Cum v-ati simtit sa creati arta folosind doar materiale naturale?
o Ce ati invatat despre munca in echipa in timpul acestei activitati?
. Runda de incheiere: fiecare participant spune un cuvant care descrie experienta sa.

Linii directoare pentru facilitarea activitatii:
. Prezinta activitatea in aer liber, cu reguli clare de siguranta pentru explorarea padurii.
. Incurajeaza participantii s colecteze materiale naturale cu respect (faré a dauna plantelor vii).
. Reaminteste-le ca ,arta” poate fi abstracta — forme, modele sau aranjamente simbolice.
. Pentru expozitie, indruma grupurile sa explice alegerile lor si semnificatia creatiei lor.
. Faciliteaza reflectia prin corelarea activitatii cu teme precum sustenabilitatea, munca in echipa si
legatura cu natura.

Obiective de invatare
Pana la sfarsitul atelierului, participantii si vor:
. Imbunatéti creativitatea folosind materiale naturale.
. Imbunétati munca in echipa si colaborarea prin creatia artistica colectiva.
. Aprofunda constientizarea mediului si aprecierea naturii.
. Vor reflecta asupra modalitatilor sustenabile de interactiune cu lumea naturala.

ComAS-KA2-TC, Ungaria, 2024



IDENTITATT MAGICE
Tema

Desen - Mindfulness - Comunitate

Obiectiv

Explorarea identitatii personale si a relatiilor noastre cu ceilalti si cu comunitatea. Atelierul foloseste desenul
creativ si reflectia pentru a consolida legaturile sociale, a incuraja dialogul si a promova constientizarea de
sine si cresterea personala.

Public tinta
. Varsta: peste 16 ani
. Dimensiunea grupului: 6-30 participanti

Spatiu
. O camera sau un spatiu in care participantii pot sta in jurul unei mese lungi (sau a mai multor mese
alaturate).

Materiale si resurse
. Foi A4 (6 per participant)
. Bande pentru ochi (optional)
. Pasteluri de ulei colorate / pasteluri moi, pixuri, markere de mai multe culori
. O foaie lunga de hartie (lungimea depinde de marimea grupului; aproximativ 1-2 sectiuni de
dimensiunea A3 per participant)

Ajw&L atelieribui (60-90 minude)

1. Bun venit (5-10 minute)

. Roaga participantii sa se aseze in jurul mesei mari.

. Prezinta pe scurt atelierul: ,Bun venit! in aceasta sesiune, vom folosi desenul si mindfulness-ul pentru a
explora identitatile noastre si modul in care ne conectam cu ceilalti. La final, vom crea impreuna o mare
opera de arta colaborativa.”

. Invita participantii sa se prezinte rapid: fiecare persoana isi spune numele si un cuvant care descrie
starea in care se afla in acest moment.

2. Warm-up Activity — Concurs de desen pe nevazute (10—15 minute)

« Pune pe masa creioane colorate si foi A4.

. Imparte participantii in perechi.

. Ofera instructiuni: ,O persoana sta cu o foaie de hartie si un creion colorat, cu ochii inchisi sau legati la
ochi. Cealaltd persoana sta in picioare in spatele ei, asezandu-si usor mainile pe umerii partenerului
asezat.”

. Arata un desen simplu (de exemplu, o casa, soarele, un copac) partenerilor care stau in picioare.
Acestia ,deseneaza” cu degetul pe spatele partenerului.

. Partenerul asezat incearca sa reproduca desenul pe héartie.

. Repetati cu 2—3 desene diferite.

. Schimbati rolurile, astfel incat ambii parteneri sa aiba randul.

. La final, asezati exemplele originale pe masa pentru comparatie.

. Acorda cateva minute perechilor pentru a discuta despre cum s-au simtit.

. Tranzitie: ,Bravo! Acum vom trece de la desenul jucaus la ceva mai constient.”



3. Meditatie ghidata (5 minute)

Participantii stau confortabil la masa, cu ochii inchisi.

Facilitatorul ii ghideaza: ,Respirati adanc. Imaginati-va intr-un loc linistit, real sau imaginar. Observati
cum va simtiti acolo. Acum, imaginati-va ca fiind ceva care va reprezinta in acest moment: poate fi un
obiect, un animal, o creatura fantastica, o forma sau o culoare. Ramaneti cu aceasta imagine cateva
minute. Apoi, luati-va incet ramas bun de la ea si reveniti in camera.”

Dupa meditatie, invita-i sa deschida ochii si sa se pregateasca sa deseneze.

4. Desen individual pe hartie mare (15-20 minute)

Asaza o foaie lunga de hartie pe masa, cu spatiu pentru fiecare participant.

Ofera instructiuni: ,Acum, folosind pasteluri, desenati imaginea voastra pe sectiunea din fata voastra.
Poate fi inspirata de meditatie sau de ceva complet diferit, orice exprima cine sunteti sau cum va simtiti
in acest moment.”

Incurajeazé concentrarea si linistea, permitand oamenilor s& se cufunde in proces.

Dupa ce s-au scurs 15 minute, aminteste-le cat timp mai au la dispozitie.

5. Desen complementar (10-20 minute)

Explica: ,Acum vom completa desenele celorlalti. La fiecare cateva minute, va veti muta pe un alt loc si
veti continua desenul altcuiva decorand, conectand desenele, adaugand cuvinte sau culori sau
umpland spatiile dintre ele.”

Fa-le semn cand trebuie sa schimbe locurile (la fiecare cateva minute, in functie de marimea grupului).
Continua cu cateva rotatii pana cand foaia devine o opera de arta comunitara conectata.

Tranzitie: ,Ati creat ceva impreuna. Sa facem un pas inapoi si sa reflectam asupra acestei experiente.”

6. impartasire si reflectie (10-20 minute)

Invita participantii sa se adune in jurul operei de arta.
Ghideaza un cerc de reflectie: ,Luati-va un moment pentru a privi imaginea de ansamblu. Observati ce
va atrage atentia.”
Pune intrebari orientative:
o Cum a fost sa va desenati propria imagine?
o De ce ati ales sa desenati ceea ce ati desenat?
o Cum v-ati simtit cand altii au adaugat ceva la desenul vostru?
o Cum v-ati simtit cand ati adaugat ceva la opera altcuiva?
o Ati invatat ceva despre voi insiva sau despre rolul vostru in comunitate?
o Ce parere aveti despre opera de arta colectiva?
Permite fiecarui participant sa impartaseasca pe scurt.
Incheie multumindu-le si recunoscand opera de arta finala ca o creatie comuna.

Linii directoare pentru facilitarea activitatii:

Incepe cu instructiuni clare pentru fiecare etapad a desenului si foloseste demonstratii, daca este
necesar.

Ghideaza participantii cu blandete in timpul meditatiei, cu o voce calma si pauze pentru imaginatie.
Cand participantii schimba desenele, reaminteste-le sa respecte munca celorlalti in timp ce isi adauga
propriile idei.

Incurajeazé colaborarea, evidentiind legturile dintre desenele individuale.

Sprijina impartasirea, punand intrebari orientative si asigurandu-te ca toti au sansa sa vorbeasca.
Concluzioneaza prin celebrarea operei de arta colective si consolidarea temei identitatii si comunitatii.

Obiective de invatare

.

Explorarea identitatii personale prin autoexprimarea vizuala.

Dezvoltarea constiintei de sine reflectand asupra a ceea ce ii reprezinta si asupra modului in care
interactioneaza cu ceilalti.

Consolidarea muncii in echipa si a legaturilor sociale prin co-crearea si completarea desenelor
celorlalti.

Exersarea dialogului si a reflectarii, obtinand perspective asupra comunitatii, colaborarii si influentei
reciproce.

Construirea unui sentiment de apartenenta prin crearea si revizuirea unei opere de arta comune.



HRANIND VISUR]LE

Tema:
. Stabilirea intentiilor, creativitatea, atentia constienta, comunitatea.

Scop:

Sa ajute participantii s& se conecteze cu visurile si intentiile lor interioare prin ritualuri de plantare,
exprimare creativa si reflectie constienta. Lucrand cu seminte, sol si arta, participantii vor exersa stabilirea
intentiilor intr-un mod concret si simbolic.

Public tinta:
. Varsta: peste 14 ani (adaptabil atat pentru tineri, cat si pentru adulti).
« Numar: 8-25 de participanti.

Spatiu:
. Gradina in aer liber sau camera interioara deschisa, cu lumina naturala.
. Spatiu pentru asezarea in cerc, o0 masa centrala pentru plantare si, optional, un spatiu comun pentru
gradinarit.

Materiale si resurse:
. Cani biodegradabile sau ghivece mici de lut (1 per participant).
. Pamant, sticle de udat, sticle cu pulverizator.
. Seminte usor de cultivat (flori, fasole, ierburi).
. Markere/vopsele pentru decorarea paharelor.
. Hartie si pixuri pentru jurnal.
. Paturi/perne pentru asezare.
. Difuzor si playlist calmant/inveselitor.
. Optional: masa/zona pentru crearea unei ,,Gradini ale visurilor’ colective.

Ajw&m&m&@(% minute)

1. Bun venit & Ancorare (10 minute)

. Salutin cerc.

. Exercitiu scurt de ancorare: respiratii adanci, picioarele pe podea, mainile pe inima.
Facilitatorul spune:
.Inchideti ochii si imaginati-va c& pasiti intr-o mica gradina interioara. Petreceti ceva timp in acest spatiu
calm din interiorul vostru. Observati mirosurile, texturile, culorile, temperatura. Ce plante vedeti?
Gasiti un loc confortabil in aceasta gradina unde sa va asezatli si sa va relaxati.
In timp ce va odihniti, observati o mica lopata 1anga voi si un pamant bogat si fertil. V& dati seama ca puteti
planta ceva aici.
Luati-va un moment pentru a reflecta: ce ati dori sa plantati in gradina voastra? Poate fi o planta care
simbolizeaza o intentie, un vis sau pur si simplu ceva ce doriti sa ingrijiti si sa cresteti.
Cand sunteti gata, respirati adanc de trei ori... si parasiti incet gradina, revenind usor in acest spatiu, aici Si
acum.”

2. Explorarea semintelor din interior (15 minute)
. Jurnal individual silentios sau desen despre intentii/vise.
. Accent pe obiective mici, reale, care ne hranesc.
intrebari ale facilitatorului:
. ,Care este un vis sau o intentie pe care ai dori sa o plantezi astazi? Care este schimbarea pe care vrei
sa o faci?”
. ,Nu trebuie sa fie ceva mare — uneori semintele mici creeaza cele mai puternice radacini daca sunt
ingrijite in mod regulat.”
. ,Gandeste-te la ceva pe care ai putea sa-l cultivi in mod realist in timp.”



3. Decorarea ghiveciului (15 minute)

. Paharele/ghivecele vor fi decorate cu simboluri, cuvinte sau culori care reprezinta visul ales.
Facilitatorul intreaba:

. ,Cum ar arata visul tau daca ar fi un simbol sau o culoare?”

. ,Fa ca recipientul tau sa reflecte ceea ce vrei sa cresti.”

4. Ritualul plantarii (20 de minute)
. Fiecare participant umple ghiveciul cu pamant, pune semintele si le uda.
. Muzica linistita pe fundal, se incurajeaza tacerea constienta.
Intrebari ale facilitatorului:
. ,In timp ce ad&ugati pamant, imaginati-va ca puneti bazele visului vostru.”
. ,Puneti semintele cu intentie, fiindca acesta este angajamentul vostru de a le ingriji.”
. ,Cand udati semintele, imaginati-va ca transmiteti bunatate si rabdare.”

5. Plimbare pe calea visurilor (15 minute)
Participantii isi iau plantele la plimbare. Merg incet, tindnd in mana paharul cu planta. "Lasati aceasta
plimbare, pas cu pas, sa reprezinte ingrijirea si efortul constant de care are nevoie intentia sau visul vostru
pentru a deveni realitate.”

. Facilitatorul stabileste un traseu prin spatiu (in interior sau in aer liber).

. Participantii merg in tacere, observand greutatea ghiveciului, a paméantului si a apei, imaginandu-si

traseul ca pe calatoria visului lor.

. In anumite momente, facilitatorul invit4 participantii sa faca pauze pentru reflectie.
Facilitatorul le sugereaza:

. ,In timp ce mergeti, imaginati-va ca aceasta este calatoria visului vostru: constant&, pas cu pas.”

. ,Observati cum se simte cand il tineti. Este usor, greu, fragil?”

. ,Faceti o pauza. Priviti-va samanta. Soptiti un cuvant de grija sau incurajare.”

6. Cercul de impartasire si Gradina viselor (15 minute)
. Reveniti in cerc.
. Participantii pot impartasi visul pe care I-au plantat (optional).
. Doua optiuni:

o Versiunea pentru acasa: Participantii isi duc plantele acasa pentru a le ingriji individual.

o Gradina viselor colectiva: Participantii asaza ghivecele impreuna sau replanteaza semintele in
gradina pentru a forma o instalatie naturala de grup. Aceasta gradina poate fi revizuita mai tarziu,
udata impreuna sau documentata cu fotografii ca amintire a intentiilor impartasite.

intrebari ale facilitatorului:
. ,Doriti sa impartasiti intentia pe care ati plantat-o astazi?”

7. Reflectie finala (5 minute)

. Grupul respira impreuna.

. Ritual de incheiere:
»1oata lumea inchide ochii si respira adanc de trei ori. Puneti o0 ména pe ghiveciul vostru sau pe piept, daca
ati ales gradina colectiva. Imaginati-va ca samanta este plantata in gradina voastra interioara. Repetati in
tacere: ,Voi avea grija de ea”.

. Incheie activitatea cu un cerc al recunostintei in care fiecare persoana impartiseste un cuvant pe care

doreste sa-l duca mai departe.

Linii directoare pentru facilitatori:
. Rolul liderului: creeaza o atmosfera calma si sigura; reaminteste participantilor ca visurile nu trebuie
sa fie prea ambitioase. Chiar si intentiile mici si simple conteaza. incurajeaza reflectia si exprimarea
fara a judeca.

Obiective de invatare:
. Exersarea stabilirii unor intentii realiste si semnificative.
. Capacitatea de a vedea legatura dintre actiunile mici cu cresterea pe termen lung.
. Obtinerea unui memento simbolic (ghiveciul/samanta) pentru continuarea cultivarii visurilor.



