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INTRODUCERE

Programul de activitati experientiale prezentat in continuare este conceput pentru lucrul
cu adulti cu dizabilitati, avand ca directii principale dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale,
stimularea autocunoasterii, facilitarea relationarii cu ceilalti si sustinerea stdrii de bine.
Programul porneste de la ideea ca fiecare persoana, indiferent de nivelul sdu de functionare, are
propriile resurse, modalitati de exprimare, preferinte si nevoi de relationare, care pot fi explorate
si valorificate intr-un cadru sigur si suportiv.

Activitdtile propuse pun accent pe invatarea prin experientd, oferindu-le
participantilor posibilitatea de a explora diferite teme nu doar prin intermediul comunicarii
verbale, ci si prin miscare, expresie corporald, imagine, culoare, sunet, modelaj si interactiune
directa cu ceilalti. Aceastd abordare faciliteaza participarea persoanelor care pot intdmpina
dificultati in identificarea, verbalizarea sau comunicarea propriilor experiente si permite
adaptarea procesului la stiluri si niveluri diferite de functionare.

Programul abordeazd teme precum recunoasterea, exprimarea si Intelegerea
emotiilor, autocunoasterea, identificarea calitatilor si resurselor personale, comunicarea
verbala si nonverbala, relationarea pozitiva, empatia, cooperarea, apartenenta la grup si
starea de bine. Prin intermediul activitatilor, participantii sunt incurajati sd observe ceea ce
simt, sd recunoasca modul in care emotiile se manifesta la nivel corporal, sa identifice lucrurile
care le fac bine si persoanele la care pot apela pentru sprijin. In acelasi timp, activititile creeazi
contexte In care participantii pot exersa ascultarea, exprimarea preferintelor si nevoilor, oferirea
si primirea aprecierii si respectarea perspectivelor diferite.

Metodele utilizate sunt predominant experientiale si includ elemente de psihodrama,
art-terapie si arte expresive, exercitii de miscare si expresie corporalid, muzica si ritm,
modelaj, desen si colaj, lucrul cu fotografii si imagini proiective, jocuri de cooperare si
exercitii de reflectie. Tehnicile psihodramatice, precum dublul, solilocviul sau inversiunea de
rol, sunt utilizate intr-o maniera simplificatd si adaptatd, cu scopul de a facilita exprimarea
personald si intelegerea perspectivei celuilalt. Activitatile artistice si expresive oferd, la randul
lor, modalitati alternative de comunicare pentru situatiile in care cuvintele sunt insuficiente sau

dificil de utilizat.
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Un principiu important al programului il reprezintd adaptarea activitiatilor la
posibilititile individuale ale participantilor. Cerintele pot fi simplificate, fragmentate in pasi
mici si demonstrati, iar suporturile vizuale, exemplele concrete si variantele de raspuns pot fi
utilizate ori de céte ori este necesar. Participantii pot raspunde verbal, prin gesturi, miscare,
desen, alegerea unei imagini sau a unui cartonas, fard ca exprimarea verbala sa reprezinte
singura modalitate valida de participare. In cazul persoanelor cu dificultati motorii, exercitiile
pot fi realizate din pozitia asezat sau adaptate astfel incat sa valorifice miscarile disponibile.

In cadrul programului, facilitatorul are rolul de a crea un spatiu predictibil, sigur si
lipsit de judecata, in care participantii sd se simta incurajati sa exploreze si sa se exprime in
propriul ritm. Accentul nu este pus pe performanta, pe realizarea ,,corectd” a unui desen, a unei
migcari sau a unui raspuns, ci pe procesul personal si pe participare. Alegerile participantilor
sunt validate fara a fi interpretate n locul acestora, iar diferentele dintre raspunsuri, emotii si
perspective sunt utilizate ca oportunitati pentru dezvoltarea acceptarii si Intelegerii reciproce.

O atentie deosebita este acordata si dimensiunii de grup. Numeroase exercitii presupun
lucrul in perechi, in grupuri mici sau cu intregul grup, oferind participantilor contexte concrete
pentru a initia interactiuni, a coopera, a observa si a raspunde la comportamentele celorlalti.
Prin experientele comune, participantii pot descoperi asemanari si diferente, pot primi feedback
pozitiv si pot constientiza faptul ca fiecare persoana are ceva valoros de oferit grupului. Astfel,
grupul devine o importantd resursa pentru Invatare, sprijin si apartenenta.

Fiecare activitate este structuratd in jurul a trei momente principale: introducere,
activitate principala si incheiere/reflectie. Introducerea urmareste conectarea participantilor,
crearea unei atmosfere de siguranta si pregatirea pentru tema abordatd. Activitatea principala
faciliteazd explorarea experientiald a temei, iar momentul final oferd participantilor
posibilitatea de a exprima ceea ce au simtit, observat sau descoperit si de a face legdtura dintre
experienta din cadrul grupului si situatii din viata de zi cu zi.

in ansamblu, programul isi propune si ofere participantilor experiente accesibile,
placute si relevante, prin care acestia sa isi descopere si sa isi valorifice resursele, sa isi
inteleagd mai bine emotiile si nevoile, sa isi dezvolte modalitdti de exprimare si sa construiasca
relatii mai pozitive cu ceilalti. Dincolo de dezvoltarea unor abilitdti specifice, activitatile
urmadresc crearea unor contexte in care fiecare participant sd poatd experimenta faptul ca este

vazut, ascultat, acceptat si ca propria contributie are valoare n cadrul grupului.
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ACTIVITATEA 1

Tema: Intercunoastere si exprimare emotionala
Durata activititii: 40-50 de minute

Numaér recomandat de participanti: 68 adulti cu dizabilitati

I. Adaptare: adulti cu sindrom Down si persoane din spectrul autist. Se recomanda
adaptarea ritmului activitatii si oferirea de sprijin individual, in functie de nevoile

participantilor.

Obiectivele activitatii:
1. Dezvoltarea capacitatii de recunoastere, identificare si exprimare a emotiilor prin
intermediul mimicii, gesturilor, posturii si miscarii.
2. Stimularea comunicirii nonverbale si a interactiunii sociale prin observarea si
interpretarea expresiilor emotionale ale celorlalti.
3. Dezvoltarea constientizarii corporale, atentiei si coordonarii, prin utilizarea miscarii

si a dansului in activitati de grup.

Materiale necesare: cartonase cu imagini/emoticoane reprezentdnd emotii de baza si emotii
pozitive, boxa sau alt dispozitiv pentru redarea muzicii, selectie de melodii cu ritmuri diferite,

banda adeziva sau alte materiale pentru fixarea cartonaselor.
Desfasurarea activitatii:

Introducere

Facilitatorul solicita participantilor sa formeze un cerc si ii invitd, pe rand, sa isi spuna
numele si sa realizeze un gest care ii reprezintd sau pe care il aleg spontan.

Participantii se prezintd pe rand. Fiecare participant repetd mai Intai gestul persoanei
dinaintea sa, apoi isi spune propriul nume si realizeaza un gest nou.

Facilitatorul selecteaza 3—4 dintre gesturile realizate de participanti si le combina intr-o
scurta secventd de miscare.

Participantii reproduc impreund secventa creatd, sub forma unui dans sincronizat,

experimentand diferite ritmuri si viteze, pe fundal muzical.
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Activitatea principala — Jocul ,,Ghiceste emotia”

Facilitatorul prezinta participantilor cartonase cu imagini reprezentand emotii de baza
si solicitd identificarea si denumirea acestora.

Participantii observa imaginile si discutd despre modul in care fiecare emotie poate fi
exprimata prin corp: expresia fetei, postura, gesturile si miscarile. De asemenea, acestia oferda
exemple de situatii in care pot trai emotiile respective.

Facilitatorul solicitd fiecarui participant sa extragd, pe rand, cate un cartonas si sa
exprime nonverbal emotia reprezentata, folosind mimica, postura si miscarea corpului, fard a o
numi.

Participantii observa exprimarea nonverbala si Incearca sa identifice emotia prezentata.

Activitatea continud pana cand fiecare participant are posibilitatea de a mima cel putin o emotie.

incheiere

Facilitatorul lipeste pe spatele fiecarui participant cate un cartonas reprezentand o
emotie pozitiva, fara ca acesta sa vadd emotia primitd, apoi solicitd participantilor sa se
deplaseze prin spatiul de lucru si sd interactioneze intre ei fara a vorbi. Atunci cand intalnesc
un alt participant, acestia exprima prin mimica, gesturi, posturd sau miscare emotia inscrisa pe
cartonasul aflat pe spatele persoanei respective.

Participantii observa indiciile nonverbale primite din partea celorlalti si incearca sa
identifice emotia atribuitd. Dupd mai multe interactiuni, fiecare participant numeste emotia pe

care considerd ca a primit-o, iar cartonasul este verificat.

Moment de reflectie

Facilitatorul invitd participantii sa reflecteze asupra experientei si adreseaza intrebari
precum:
Cum v-ati simtit in timpul activitétilor?
Cum v-ati dat seama ce emotie exprimau ceilalti?

Ce indicii ale corpului v-au ajutat cel mai mult?

vV V VYV V

A fost mai usor sa exprimati sau sa recunoasteti o emotie?
» Ce ati observat despre felul in care oamenii isi exprima emotiile fara cuvinte?
Participantii impartasesc, n masura in care doresc, emotiile, observatiile si experientele

traite pe parcursul activitatii.
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I1. Adaptare: adulti cu dizabilitati cognitive, motorii si tulburari afective, inclusiv

persoane cu tulburari din spectrul autist.

Obiectivele activitatii:
1. Dezvoltarea capacitatii de recunoastere si exprimare a emotiilor, prin utilizarea
mimicii, gesturilor, posturii si miscarii corporale.
2. Stimularea atentiei, comunicarii nonverbale si cooperarii, prin participarea la jocuri
de miscare si dramatizare Tn grup.
3. Dezvoltarea empatiei si a interactiunilor pozitive, prin observarea expresiilor

emotionale ale celorlalti si oferirea de aprecieri si feedback pozitiv.

Materiale necesare: cartonase cu emotii reprezentate prin imagini/emoticoane si cuvinte;
cartonase colorate; banda adeziva sau alte materiale pentru fixarea cartonaselor; boxa/dispozitiv

pentru redarea muzicii; selectie de muzica ambientala sau ritmata.
Desfasurarea activitatii:

Introducere

Joc de energizare ,,Hip—Hap—Hop”

Facilitatorul solicita participantilor sd formeze un cerc si explica faptul ca vor realiza
impreund un joc de miscare si atentie. Pentru inceput, facilitatorul demonstreaza fiecare
comanda si miscarea corespunzatoare, oferind participantilor posibilitatea de a exersa.

La comanda ,,Hip”, participantul isi uneste mainile si isi orienteaza bratele catre o alta
persoana din cerc.

La comanda ,,Hap”, participantul ridicd bratele impreunate deasupra capului.

La comanda ,,Hop”, persoanele aflate in stinga si in dreapta participantului care a spus
,Hap” 1si indreaptd bratele una catre cealalta.

Facilitatorul conduce initial jocul intr-un ritm lent, oferind timp suficient pentru
intelegerea si executarea fiecdrei miscari. Pe masura ce participantii se familiarizeaza cu
regulile, ritmul poate fi crescut treptat, In functie de posibilitatile grupului.

Participantii sunt incurajati sa fie atenti unii la ceilalti si sd se sprijine reciproc, accentul
fiind pus pe participare si cooperare, nu pe executarea perfecta a miscarilor.

La final, facilitatorul invita participantii sa exprime pe scurt cum s-au simtit in timpul

jocului:
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» Cum a fost pentru tine?

» Ti-aplacut jocul?

» Cum se simte corpul tau acum?”.

Exercitiu — Starea mea printr-un gest

Facilitatorul solicita participantilor sd ramana in cerc si ii invitd sa se gandeasca pentru
cateva momente la felul in care se simt in acel moment. Pe rand, fiecare participant exprima
printr-un gest, 0 miscare sau o postura corporald starea pe care o are. Nu este necesar ca emotia
sa fie numita.

Dupa fiecare participant, ceilalti membri ai grupului reproduc Tmpreuna gestul sau
migcarea acestuia. Facilitatorul incurajeaza exprimarea libera si subliniaza faptul ca nu exista

gesturi corecte sau gresite, fiecare persoana putand sa 1si exprime starea In propriul mod.

Exercitiu — Ghiceste emotia

Facilitatorul explica participantilor cd urmeaza un joc prin care vor incerca sa descopere
o emotie cu ajutorul indiciilor oferite de ceilalti. Fiecarui participant ii este atribuit un cartonas
cu o emotie, reprezentatd atdt printr-o imagine/emoticon, cat si, dacd este posibil, prin
denumirea acesteia. Cartonasul este fixat pe spatele participantului fara ca acesta sa il vada.

Facilitatorul solicitd participantilor sd se deplaseze prin spatiu si sa interactioneze cu
ceilalti fara a numi emotia de pe cartonasul acestora. Atunci cand intilnesc un coleg,
participantii incearca sa ii ofere indicii despre emotia pe care acesta o are pe spate, folosind
expresia fetei, postura, gesturile sau miscarea corpului.

Pe baza indiciilor primite de la mai multi colegi, fiecare participant incearca sa identifice
si sa numeasca emotia atribuita. Daca identificarea este dificila, facilitatorul poate oferi indicii
suplimentare sau variante de raspuns.

La final, facilitatorul invitd participantii sa reflecteze:

» Cum te-ai simtit cand ceilalti iti aratau emotia?
» Ce te-a ajutat sa o recunosti?

» Ce a fost mai usor: sa arati o emotie sau sa o ghicesti?

Activitatea principala — Dramatizarea emotiilor
Facilitatorul imparte participantii in doud grupuri si ofera fiecarui grup cate un cartonas
sau un emoticon reprezentdnd o emotie. Facilitatorul explica faptul cd fiecare grup va pregati o

scurta reprezentare a emotiei primite, fara a-i spune denumirea celuilalt grup.
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f‘;’ \\' Participantii discuta si aleg impreund cum pot exprima emotia prin mimica, gesturi,

posturi corporale si miscare. Facilitatorul ofera sprijin pentru organizarea reprezentarii si, daca

>
+

este necesar, poate propune o situatie concretd in care emotia respectiva ar putea aparea.

Pe rand, fiecare grup prezintd emotia in fata celorlalti. Participantii din grupul care
observa sunt invitati sa identifice emotia reprezentata si sa spuna ce indicii i-au ajutat sa o
recunoasca.

Dupa fiecare dramatizare, facilitatorul poate adresa intrebari simple:

» Ce emotie ati vazut?

A\

Cum v-ati dat seama?

A\ 4

Ce facea corpul?

A\ 4

Cum arata fata?
> In ce situatii ne putem simti asa?
Facilitatorul evidentiaza faptul cd emotiile pot fi exprimate in moduri diferite si ca
observarea expresiei fetei, a gesturilor, a posturii si a contextului ne poate ajuta sa intelegem

mai bine starile celorlalti.

incheiere

Facilitatorul solicitd participantilor sa formeze un cerc si explica faptul ca activitatea se
va incheia prin identificarea unor lucruri pozitive observate la ceilalti pe parcursul exercitiilor.
Pe rand, fiecare participant primeste din partea grupului o apreciere simpla si concretd, legata
de participarea sa.

Facilitatorul poate oferi exemple precum: ,,Mi-a placut cum ai participat”, ,,Ai fost atent
la ceilalti”, ,,Mi-a placut gestul tau”, ,,Ai1 ajutat grupul” sau ,,M-ai facut sd zambesc”.

Participantii sunt incurajati sd ofere aprecieri colegilor, iar facilitatorul ofera sprijin
atunci cand formularea spontana este dificila.

Dupa primirea aprecierii, facilitatorul invita participantul sd spund sau sa arate cum se
simte atunci cand aude un lucru pozitiv despre el.

Activitatea se Incheie printr-un gest comun ales de grup, precum aplauze, un salut

colectiv sau reproducerea unei miscari preferate realizate pe parcursul sesiunii.
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A III.  Adaptare: adulti cu dizabilitati cognitive, motorii si tulburari afective.

Obiectivele activitatii:
1. Facilitarea autocunoasterii si exprimarii personale, prin explorarea preferintelor,
amintirilor si experientelor cu ajutorul fotografiilor si al intrebarilor ghidate.
2. Dezvoltarea capacitatii de identificare si exprimare a emotiilor, prin asocierea
sunetelor si a experientelor muzicale cu diferite stari emotionale.
3. Stimularea interactiunii, cooperarii si sentimentului de apartenenta la grup, prin

crearea unor experiente muzicale individuale si comune.

Materiale necesare: bomboane cu diferite arome de fructe sau cartonase cu imagini ale
fructelor; fotografii variate pentru alegere si reflectie; instrumente muzicale usor de utilizat
(tamburind, maracas, clopotei, toba, trianglu, claves etc.); cartonase cu emotii/emoticoane;

optional, boxa pentru fundal muzical.
Desfasurarea activitatii:

Introducere
Facilitatorul prezintd participantilor un bol cu bomboane cu diferite arome de fructe si
ii invitd sd aleagd cate o bomboana, in functie de preferintd. Apoi, explica faptul ca fiecarei
arome ii corespunde o intrebare. Pe rand, participantii raspund la intrebarea asociatd bomboanei
alese:
o Capsuni: ,,Care este povestea ta preferatda din copildrie? Existd un personaj care
seamana cu tine sau cu care ai ceva in comun?”
o Portocale: ,,Daca ai putea sa faci orice ti-ai dori, ce ai alege sa faci?”
o Lamai: ,,Care este o intamplare amuzanta prin care ai trecut?”’
e Mere: ,,Care este prajitura ta preferatd? Ce ingredient iti place cel mai mult?”
e Mure: ,,Ce fel de muzica iti place? Ce iti place la aceastd muzica?”
Facilitatorul adapteaza intrebarile in functie de nivelul de intelegere si comunicare al

participantilor si poate oferi exemple sau variante de raspuns atunci cand este necesar.
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Activitatea principala — Imagini, sunete si emotii

Fotografia care spune ceva despre mine

Facilitatorul asaza pe podea sau pe o masa mai multe fotografii cu imagini variate si
solicita participantilor sd le observe si sa aleaga o fotografie care le atrage atentia sau le place.
Dupa realizarea alegerii, fiecare participant este invitat sa prezinte fotografia grupului.

Facilitatorul sprijind exprimarea prin intrebari simple:

» Ce iti place la aceasta fotografie?

» De ce iti aminteste?

» Ce simti cand o privesti?

» Exista ceva 1n aceasta fotografie care seamana cu tine sau cu viata ta?
» Ce spune aceasta imagine despre tine?

Participantii pot raspunde verbal, prin gesturi sau prin indicarea unor elemente din
fotografie. Facilitatorul evitd interpretarea imaginilor in locul participantilor si valideaza
semnificatia oferitd de fiecare persoana.

Dupa prezentari, facilitatorul invitd participantii sa observe daca exista asemanari intre
alegerile lor si ale colegilor si poate intreba:

» A ales cineva o fotografie care iti place si tie?

» Ai descoperit ceva nou despre un coleg?

Instrumentul care imi place

Facilitatorul asaza pe o masd mai multe instrumente muzicale usor de utilizat si le
prezinta participantilor, demonstrand pe scurt sunetul fiecaruia.

Participantii sunt invitati sa asculte si sd aleagd instrumentul al carui sunet le place cel
mai mult. Pe rand, fiecare participant poate experimenta instrumentul ales si este incurajat sa
spuna de ce l-a ales.

Facilitatorul poate utiliza intrebari precum:

Cum ti se pare sunetul?

Este puternic sau incet?

Este vesel sau linistit?

Cum te face sa te simti?

Sunetul si emotia
Facilitatorul asaza la vedere cartonase cu emoticoane reprezentand diferite emotii,

precum bucurie, tristete, furie, frica, surpriza sau liniste.

10




Cofinantat de 2
Uniunea Europeana PSIHO‘

Cate un participant produce, pe rand, sunete cu diferite instrumente muzicale. Dupa
fiecare sunet, participantii sunt invitati sd aleagd emoticonul care reprezinta cel mai bine emotia
sau starea pe care sunetul respectiv o produce in acel moment.

Participantii pot indica sau ridica emoticonul ales si, dacd doresc, pot explica alegerea.
Facilitatorul evidentiaza faptul ca acelasi sunet poate produce stari diferite persoanelor diferite

si cd toate raspunsurile sunt acceptate.

Eu cant, grupul ma acompaniaza

Facilitatorul invitd fiecare participant sa aleaga un instrument muzical pe care doreste
sa 1l foloseasca. Acesta poate fi acelasi instrument ales anterior sau unul diferit.

Pe rand, fiecare participant este invitat sa produca singur un ritm sau o succesiune simpla
de sunete. Nu este necesar sa reproduca o melodie sau un ritm prestabilit.

Dupa cateva momente, facilitatorul invitd treptat ceilalti participanti sa se aldture cu
propriile instrumente si sd acompanieze persoana care a inceput. Grupul este incurajat sa fie
atent la ritmul initiat de aceasta si sa isi adapteze sunetele astfel Incat sa creeze impreuna un
scurt moment muzical.

Activitatea continud astfel incat fiecare participant care doreste sa aiba posibilitatea de

a initia un moment muzical si de a fi acompaniat de grup.

incheiere

Facilitatorul solicita participantilor sd formeze un cerc si 1i invitd sa reflecteze asupra
experientei de a canta singuri si apoi impreuna cu ceilalti.

Facilitatorul poate adresa intrebari simple si concrete:

Cum a fost sa canti singur?

Cum a fost cand ceilalti au inceput sd cante impreuna cu tine?

Ce ti-a placut mai mult: sa canti singur sau impreuna cu grupul?

Cand iti place sa fii singur?

Cand 1ti place sd fii impreuna cu alte persoane?

Cum 1iti dai seama cd ai nevoie de timp pentru tine sau de compania celorlalti?

Facilitatorul subliniaza faptul ca este firesc sa existe momente in care preferam sa fim
singuri si momente in care ne dorim sd fim alaturi de alte persoane, iar aceste nevoi pot fi
diferite de la o persoana la alta. Pentru reflectia finala, fiecare participant este invitat sa aleaga
un emoticon care reprezinta starea sa la finalul activitatii si, daca doreste, sa spuna: ,,La finalul
activitatii ma simt... pentru ca...”.

11
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ACTIVITATEA 2

Tema: Recunoasterea, exprimarea si intelegerea emotiilor
Durata activititii: 40-50 de minute

Numaér recomandat de participanti: 68 adulti cu dizabilitati

I. Adaptare: adulti cu sindrom Down si persoane din spectrul autist. Se recomanda
adaptarea ritmului activitatii si oferirea de sprijin individual, in functie de nevoile

participantilor.

Obiectivele activitatii:
1. Dezvoltarea capacitdtii de recunoastere si identificare a emotiilor proprii si ale
celorlalti, pornind de la expresii faciale, posturi corporale si situatii sociale concrete.
2. Dezvoltarea capacitdtii de exprimare a propriilor emotii, atat verbal, cit si nonverbal,
prin miscare, gesturi i postura corporala.
3. Stimularea empatiei si a intelegerii perspectivelor diferite, prin constientizarea

faptului ca persoane diferite pot trai emotii diferite in aceeasi situatie.

Materiale necesare: aproximativ 10 imagini clare reprezentand diferite situatii sociale;
cartonase cu emotii (bucurie, tristete, furie, frica, surprizd, rusine si, optional, dezgust);
imagini/emoticoane asociate emotiilor pentru facilitarea intelegerii; banda adeziva sau alte

materiale pentru fixarea cartonaselor in diferite zone ale incéperii.
Desfasurarea activitatii:

Introducere

Facilitatorul solicita participantilor sa se deplaseze prin spatiul de lucru si sa se aseze n
linie, respectand diferite criterii. Mai Intéi, participantii se ordoneaza in functie de varsta, apoi
in functie de 1ndltime si, in final, in ordine alfabetica, dupd prenume. Facilitatorul ofera sprijin
participantilor care au nevoie de ajutor pentru identificarea si ocuparea locului potrivit.

Dupa ordonarea in functie de varstda si inaltime, facilitatorul invitd participantii sa
observe locul pe care 1l ocupa in cadrul grupului si adreseaza intrebari precum:

» Cum este pentru tine sa fii in acest loc?

» Cum te simti aici?
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> 1t place locul in care te afli?
» Aidori sa iti schimbi locul?
Participantii care doresc sunt invitati sa aleaga un alt loc in cadrul grupului. Facilitatorul

ii Incurajeaza sa observe noua pozitie si sd exprime cum se simt in acest loc si ce este diferit

fatd de pozitia anterioara.

Activitatea principala — ABC emotional

Etapa 1 — Recunoasterea emotiilor

Facilitatorul prezinta, pe rand, aproximativ 10 imagini reprezentand diferite situatii
sociale si solicita participantilor sd observe persoanele din imagini.

Participantii identifica emotiile pe care considera ca le traiesc personajele, folosind ca
indicii expresiile faciale, postura corpului, gesturile si contextul prezentat.

Facilitatorul sprijind recunoasterea si denumirea emotiilor si subliniaza faptul ca aceeasi

situatie poate fi interpretata diferit, iar oamenii pot trai emotii diferite in situatii asemanatoare.

Etapa 2 — Unde este emotia mea?

Facilitatorul pozitioneaza in diferite zone ale incaperii cartonase cu imagini $i denumiri
ale unor emotii: bucurie, tristete, furie, frici, surprizi si rusine. In functie de nivelul de
intelegere al grupului, pot fi introduse si alte emotii, precum dezgustul, frustrarea sau
anxietatea.

Apoi, explicd participantilor ca va prezenta diferite situatii si cd nu existd un singur
raspuns corect. Fiecare persoand poate simti ceva diferit in aceeasi situatie. Citeste, pe rand,
cate o situatie si solicita participantilor sa raspunda la intrebarea: ,,Cum m-as simti eu daca
mi s-ar intimpla acest lucru?”

Participantii aleg emotia care se potriveste cel mai bine cu ceea ce ar simti si se
deplaseaza catre cartonasul corespunzator. Dupa fiecare alegere, facilitatorul invita cativa

participanti sa spund, daca doresc, de ce au ales emotia respectiva.

Situatii propuse:
1. Termini un puzzle greu, iar instructorul iti spune: ,,Bravo!”.
Altcineva s-a asezat pe scaunul tau preferat si nu vrea sd se mute.
Auzi dintr-o data un zgomot foarte puternic, cum ar fi o alarma.

Afli ca astazi este ultima zi la centru a unui instructor sau coleg de care esti apropiat.

A

Gasesti 1n rucsac prdjitura ta preferatd, fara sa fi stiut ca este acolo.
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Versi din greseala sucul pe masa si observi cd ceilalti se uita la tine.
Primesti o mancare noud, cu un miros puternic, care nu iti place.
Excursia pe care o asteptai se anuleaza pentru ca ploua foarte tare.

Nu reusesti sa inchizi fermoarul gecii, iar ceilalti sunt deja pregatiti sa plece.

= 0 0 =2

0. Microbuzul care te ia dimineata intarzie foarte mult si nu stii motivul.

Facilitatorul incurajeaza participantii sa observe alegerile celorlalti si evidentiaza faptul
ca, pentru aceeasi situatie, participantii pot alege emotii diferite. Atunci cand apar alegeri
diferite, facilitatorul poate intreba: ,,Observam ca nu toti am ales aceeasi emotie. Cum este

posibil ca doud persoane sa se simta diferit in aceeasi situatie?”.

Reflectie
Facilitatorul invita participantii sd reflecteze asupra experientei si adreseaza intrebari
simple si concrete:
» Cum v-ati simtit in timpul activitatii?
» A fost usor sau greu sa recunoasteti emotiile?
» Ce v-a ajutat sa va dati seama ce simteau persoanele din imagini?
» Ati observat situatii in care ati ales emotii diferite?
» Ce putem face atunci cand nu stim ce simte o altd persoana?
Participantii Impartasesc, in functie de nivelul de confort si de abilitdtile de comunicare,

observatiile si emotiile traite in timpul exercitiului.

incheiere

Facilitatorul solicitd participantilor sa formeze un cerc si 1i invitd sd se gandeasca pentru
cateva momente la starea pe care o au la finalul activitatii. Pe rand, fiecare participant exprima
starea sa printr-o miscare, un gest sau o posturd corporald, fara a fi necesar sd o numeasca.

Ceilalti participanti observa si reproduc impreund miscarea sau postura prezentata,
oferind astfel fiecarui participant posibilitatea ca exprimarea sa sd fie vazuta si reflectata de
intregul grup. Activitatea se incheie dupa ce fiecare participant care doreste a avut posibilitatea

de a-si exprima starea prin intermediul corpului.
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I1. Adaptare: adulti cu dizabilitati cognitive, motorii si tulburari afective, inclusiv

persoane cu tulburari din spectrul autist.

Obiectivele activitatii:
1. Dezvoltarea capacitatii de recunoastere, identificare si diferentiere a emotiilor
proprii si ale celorlalti in diferite situatii sociale.
2. Cresterea constientizarii legaturii dintre emotii si senzatiile corporale, prin
identificarea modului si a zonelor corpului 1n care sunt resimtite diferite emotii.
3. Dezvoltarea exprimairii emotionale si a empatiei, prin impartasirea experientelor

personale, observarea diferentelor individuale si oferirea de aprecieri pozitive celorlalti.

Materiale necesare: cartonase cu emotii (bucurie, tristete, furie, frica, surpriza, rusine), insotite
de imagini/emoticoane; aproximativ 5—10 imagini cu diferite situatii sociale; fise cu conturul
corpului uman; creioane colorate, carioci sau markere; banda adeziva sau alte materiale pentru

fixarea cartonaselor 1n diferite zone ale incaperii.
Desfasurarea activitatii:

Introducere
Etapa 1 — Ce as simti eu?
Facilitatorul pozitioneaza in diferite zone ale incaperii cartonase cu imagini si denumiri

ale unor emotii: bucurie, tristete, furie, frica, surpriza si rusine. Pentru facilitarea intelegerii,
fiecare emotie poate fi reprezentatd si printr-un emoticon sau o expresie faciala sugestiva.

Facilitatorul explica participantilor ca va prezenta diferite situatii si ca fiecare dintre ei
va alege emotia pe care considerd ca ar simti-o daca s-ar afla in situatia respectiva. Se subliniaza
faptul cd nu existd un singur raspuns corect, deoarece persoane diferite pot avea emotii
diferite 1n aceeasi situatie.

Facilitatorul citeste pe rand situatiile, folosind un limbaj simplu si oferind explicatii
suplimentare atunci cand este necesar. Dupa fiecare situatie, participantii se deplaseaza catre
cartonasul care reprezintd cel mai bine emotia pe care ar simti-o. Participantii care nu doresc
sau nu pot sd se deplaseze pot indica emotia sau pot alege un cartonas corespunzator.

Pot fi utilizate urmatoarele situatii:

1. Un membru al familiei sau un prieten apropiat vine sa te viziteze dupa o perioada lunga.

2. Pierzi sau strici un obiect care iti place si pe care 1l folosesti des.
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Vezi un grup de persoane pe care le cunosti vorbind si razand mpreund, dar nimeni nu
te invita sa te aldturi.

O persoana pe care nu o cunosti iti pune mai multe intrebari pe un ton serios.

Incerci sa spui sau sa arati ce iti doresti, dar persoana cu care vorbesti nu este atent la
tine.

Colegii iti pregatesc o mica surpriza pentru ziua ta de nastere.

Faci o greseald in timpul unui joc, iar cineva te corecteaza cu voce tare in fata grupului.
Cineva iti face un compliment sau iti spune ceva frumos atunci cand nu te astepti.
Dupa o neintelegere, un prieten apropiat nu mai doreste sa vorbeasca cu tine si iti spune:

,»Lasd-ma 1n pace”.

. Intri intr-un loc foarte aglomerat, in care sunt multe persoane, zgomote si conversatii in

acelasi timp.

In functie de nivelul de atentie si de ritmul grupului, facilitatorul poate selecta 5—7

situatii, fara a fi necesara utilizarea tuturor exemplelor intr-o singura sesiune.

facuta:

Dupa cateva dintre situatii, facilitatorul poate invita participantii sa explice alegerea

» Ce te-ar face sa te simti asa?

» Observam ca ati ales emotii diferite. De ce credeti ca se intdmpla acest lucru?

Etapa 2 — Ce simte celalalt?

Facilitatorul prezintd, pe rand, imagini reprezentand diferite situatii sociale si solicita

participantilor sd observe cu atentie persoanele din imagini. Participantii incearca sa identifice

emotia traitd de personajele prezentate, fiind Incurajati sd observe expresia fetei, postura,

gesturile si situatia in care se afld acestea.

Facilitatorul poate sprijini identificarea prin intrebari precum:
» Cum arata fata persoanei?
» Ce face cu corpul?
» Ce crezi ca s-a Intamplat?
» Cum crezi ca se simte?

La final, facilitatorul adreseaza cateva intrebari de reflectie:
» A fost usor sau greu sa alegi o emotie?
» Ce te-a ajutat sa recunosti emotiile celorlalti?

» Putem simti lucruri diferite in aceeasi situatie?
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Activitatea principala — Unde simt emotia?

Facilitatorul initiaza o scurtd discutie despre legatura dintre emotii si corp, explicand,
prin exemple simple, ca emotiile pot fi insotite de diferite senzatii corporale: inima poate bate
mai repede, mainile pot transpira, corpul poate deveni tensionat, putem simti ,,fluturi” in stomac
sau putem simti nevoia sd zambim.

Fiecare participant primeste o fisd pe care este reprezentat conturul corpului uman si
materiale pentru desenat si colorat.

Facilitatorul numeste, pe rand, cite o emotie de bazd, de exemplu bucurie, tristete,
furie si frica, si invita participantii sa se gandeasca la felul in care corpul lor reactioneaza atunci
cand traiesc emotia respectiva.

Pentru fiecare emotie, facilitatorul poate adresa intrebari simple si concrete:

» Ce te poate face sa te simti asa?

» Cum iti dai seama ca simti aceasta emotie?
» Ce se intampla in corpul tau?

» Unde in corp o simti cel mai mult?”.

Participantii aleg cate o culoare pentru fiecare emotie si coloreaza sau marcheaza pe
contur zona sau zonele corpului 1n care considera ca simt emotia respectiva. Pot folosi culori,
linii, puncte sau alte simboluri, fard a exista un mod corect sau gresit de reprezentare.

Facilitatorul ofera sprijin individual participantilor care intampina dificultdti in
identificarea senzatiilor corporale. In acest caz, poate utiliza exemple si variante concrete: ,,0
simti in cap, In piept, in burtd sau in maini?” sau poate invita participantul sa indice zona
corpului.

Dupa realizarea fiselor, participantii care doresc sunt invitati sd prezinte una dintre
emotiile reprezentate si sd arate unde o simt in corp.

Facilitatorul evidentiaza faptul ca oamenii pot simti aceeasi emotie in moduri diferite si
in zone diferite ale corpului.

Pentru reflectie, facilitatorul poate intreba:

» Ce ai observat despre corpul tau?
» Care emotie a fost mai usor de gasit in corp?
» Ai observat ca un coleg simte aceeasi emotie intr-un loc diferit?

» Cum ne poate ajuta corpul sa ne dam seama ce emotie avem?
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Incheiere

Facilitatorul solicita participantilor sa formeze un cerc si explica faptul ca activitatea se
va incheia printr-un moment de apreciere reciproca.

Pe rand, fiecare participant este invitat sa se gandeasca la persoana aflatd in dreapta sa
si sd 11 spuna un lucru pozitiv, simplu si concret, pe care 1-a observat n timpul activitatii.

Facilitatorul poate oferi exemple: ,,Mi-a placut cum ai participat”, ,,Mi-a placut desenul
tau”, ,,Ai fost atent la ceilalti”, ,,Mi-a placut cum ai exprimat emotia” sau ,,M-ai facut sa
zambesc”. Participantul care primeste aprecierea este incurajat sd o asculte si sd raspunda
simplu: ,,Multumesc!”.

Daca unui participant 1i este dificil sa formuleze spontan o apreciere, facilitatorul ii poate
oferi doud sau trei variante dintre care sa aleagd. Activitatea continud pana cand fiecare
participant a oferit si a primit o apreciere, incheind sesiunea intr-o atmosferd pozitiva si de

valorizare reciproca.
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A III.  Adaptare: adulti cu dizabilititi cognitive, motorii si tulburari afective.

Obiectivele activitatii:
1. Dezvoltarea capacitatii de identificare si exprimare a propriilor emotii, prin utilizarea
culorilor, desenului si exprimarii verbale.
2. Facilitarea intelegerii perspectivelor si triirilor diferite, prin constientizarea faptului
cd aceeasi situatie sau imagine poate genera interpretari si emotii diferite.
3. Dezvoltarea empatiei si a respectului fata de emotiile si perspectivele celorlalti, prin

ascultarea si valorizarea experientelor exprimate in cadrul grupului.

Materiale necesare: coala de hartie A3; coli de hartie A4 pentru fiecare participant; acuarele
in culori variate; pensule; recipiente cu apd; servetele; creioane colorate si/sau carioci; cartonase

cu emotii/emoticoane pentru facilitarea identificarii si exprimarii emotiilor.

Desfasurarea activitatii:

Introducere

Facilitatorul solicitd participantilor sa formeze un cerc si asaza in mijlocul acestuia mai
multe culori. Participantii sunt invitati sa observe culorile si sa aleaga una care le place sau care
il atrage n acel moment. Pe rand, fiecare participant arata culoarea aleasd si este invitat sa
raspundd la Intrebarea: ,,Cum te simti acum?”. Facilitatorul poate sprijini exprimarea prin
cartonase cu emotii sau prin intrebdri cu variante simple de raspuns: ,,Te simti vesel, linistit,
trist, obosit, curios?”. Facilitatorul evita s atribuie o semnificatie emotionald culorii in locul

participantului. Culoarea reprezinta doar un mijloc de facilitare a alegerii si exprimarii.

Activitatea principala — Imaginea noastra comuna

Facilitatorul asazd in centrul grupului o coala A3 si pune la dispozitia participantilor
acuarele de diferite culori. Apoi, explica faptul cd grupul va realiza Tmpreund o imagine, iar
fiecare persoand va contribui la aceasta. Pe rand, fiecare participant alege o culoare, aplica o

cantitate mica de acuarela pe una dintre jumatatile foii si completeaza propozitia:

Eu vreau sa ofer grupului...
In functie de nivelul de exprimare, participantii pot oferi raspunsuri precum: bucurie,

prietenie, ajutor, liniste, grija, un zambet, curaj sau voie buna. Atunci cand exprimarea verbala
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este dificila, facilitatorul poate prezenta cartonase cu imagini sau cuvinte dintre care
participantul sa aleaga.

Dupa ce fiecare participant si-a adaugat culoarea, facilitatorul indoaie coala, preseaza
usor cele doud jumatati si apoi o deschide. Participantii sunt invitati sa observe imaginea noua
formata prin amestecarea si imprimarea culorilor. Facilitatorul acorda cateva momente pentru
observarea libera a imaginii si intreaba: ,,Ce vedeti in aceastd imagine?”

Participantii sunt incurajati sa priveascd imaginea din diferite pozitii si sd spuna ce
forme, obiecte, animale, personaje sau alte elemente identifica. Daca este necesar, foaia poate
fi rotita pentru a facilita aparitia unor perspective noi.

Facilitatorul primeste fiecare raspuns fard a-l corecta si evidentiazd diversitatea
interpretarilor: ,,Avem aceeasi imagine in fata noastra, dar fiecare dintre noi poate vedea ceva
diferit.”

Facilitatorul continua cu Intrebari precum:

» Cum va face sa va simtiti aceastd imagine?
» Toti simtim acelasi lucru cand o privim?
» Putem avea emotii diferite In aceeasi situatie?

Participantii sunt invitati sa aleagd un cartonas cu emotia pe care o asociazd imaginii
sau sd o numeasca verbal.

Facilitatorul concluzioneaza intr-un limbaj accesibil: ,,Putem privi acelasi lucru si sa
vedem lucruri diferite. Putem trece prin aceeasi situatie si sa simtim emotii diferite. Asta nu
inseamna ca unul dintre noi greseste. Fiecare persoana are propria experienta, iar noi putem sa

ascultam si sa respectam ceea ce vede si simte celalalt.”

incheiere

Facilitatorul oferd fiecarui participant o coald de hartie si materiale pentru desen si
solicita sa reprezinte, in modul in care doreste, cum s-a simtit pe parcursul activitatii.
Participantii pot desena o formad, un obiect, un simbol, o expresie faciald sau pot utiliza pur si
simplu culori si linii. Nu este necesar ca desenul sa reprezinte ceva concret.

Dupa realizarea desenelor, participantii sunt invitati, pe rand, sd le prezinte grupului si
si completeze propozitia: ,,In timpul activititii m-am simtit...”.

Facilitatorul poate sprijini participantii care intampina dificultdti de verbalizare prin
intrebari simple: ,,Ce ai desenat?”, ,,Ce emotie este aici?”, ,,Ce moment te-a facut sa te simti

asa?” sau prin oferirea unor cartonase cu emotii dintre care sa aleaga.
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ACTIVITATEA 3

Tema: Relationarea pozitiva si identificarea resurselor personale
Durata activititii: 40-50 de minute

Numaér recomandat de participanti: 68 adulti cu dizabilitati

I. Adaptare: adulti cu sindrom Down si persoane din spectrul autist. Se recomanda
adaptarea ritmului activitatii si oferirea de sprijin individual, in functie de nevoile

participantilor.

Obiectivele activitatii:
1. Dezvoltarea abilitatilor de interactiune si comunicare sociald, prin exersarea unor
modalitati verbale si nonverbale de relationare cu ceilalti.
2. Facilitarea identificarii si constientizarii calitatilor si resurselor personale care
contribuie la construirea unor relatii pozitive.
3. Dezvoltarea atentiei fata de ceilalti, a empatiei si a aprecierii reciproce, prin

observarea si recunoasterea calitatilor celorlalti membri ai grupului.

Materiale necesare: biletele sau cartonase cu diferite calitati si resurse personale (rdbdare,
bunatate, empatie, umor, curaj, capacitatea de a asculta, disponibilitatea de a ajuta etc.); coli de
hartie si markere pentru completarea unor calitdti noi; bandd adeziva reutilizabila sau alte

materiale pentru fixarea cartonaselor.
Desfasurarea activitatii:

incalzire
Facilitatorul solicita participantilor sd se deplaseze liber prin spatiul de lucru, intr-un
ritm confortabil, fiind atenti la persoanele pe care le intalnesc. La semnalul facilitatorului,
participantii sunt invitati sa i1 salute pe cei pe care ii intalnesc in diferite moduri, indicate pe
rand de facilitator:
o salut doar prin contact vizual;
e salut printr-un zambet;
e salut printr-un gest al miinii;

o salut folosind un cuvant sau o expresie scurta.
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Facilitatorul ofera suficient timp pentru fiecare modalitate de salut si incurajeaza
participantii sa interactioneze cu persoane diferite. Contactul vizual nu este impus, participantii
putand adapta salutul in functie de nivelul lor de confort.

Facilitatorul solicitd participantilor sd formeze perechi si explica rolurile: unul dintre
participanti va fi ,,persoana”, iar celdlalt va fi ,,0glinda”. Participantul aflat in rolul ,,persoanei”
realizeazd miscari simple si lente, precum ridicarea bratelor, miscarea capului, schimbarea
pozitiei corpului, zdmbetul sau diferite expresii faciale. Participantul aflat in rolul ,,oglinzii”
observa cu atentie si Incearca sa reproduca miscdrile partenerului cat mai asemanator, pastrand
ritmul acestuia.

Dupa aproximativ doud minute, facilitatorul solicitd schimbarea rolurilor, astfel incat
fiecare participant sa experimenteze atat rolul de initiator al miscarii, cat si pe cel de ,,oglinda”.
La final, facilitatorul poate adresa cateva intrebari scurte:

» Cum a fost sa fii oglinda?

» Cum a fost cand celalalt te-a imitat?

» Care rol ti-a placut mai mult?

Activitatea principald — Resurse in relationare

Facilitatorul explica participantilor ca fiecare persoand are calitati si resurse personale
care o ajutd in relatiile cu ceilalti. Pentru facilitarea intelegerii, oferd cateva exemple concrete:
rabdare, bundtate, umor, empatie, capacitatea de a asculta, disponibilitatea de a ajuta,
sinceritate, curaj, prietenie sau grija fatd de ceilalti.

Facilitatorul numeste, pe rand, cate un participant si solicita grupului sa se gandeasca la
o calitate pe care persoana respectiva o manifesta in relatiile cu ceilalti.

Participantii propun calitati sau comportamente pozitive pe care le-au observat la
persoana respectiva. Atunci cand identificarea unei calitati este dificild, facilitatorul poate oferi
variante concrete sau poate utiliza cartonase pregatite anterior, din care participantii sa aleaga.
Facilitatorul noteaza calitatea identificatd pe un biletel sau selecteaza cartonasul corespunzator
si, cu acordul participantului, il fixeaza pe tricoul acestuia. Daca participantul nu doreste ca
biletelul sa fie lipit pe imbracaminte, acesta poate fi tinut in mand sau asezat in fata sa.
Activitatea continud pana cand fiecare participant primeste cel putin o calitate sau o resursa
identificata de grup.

Dupa ce toti participantii au primit cite o calitate, facilitatorul ii invitd sd observe
resursele primite si poate intreba:

» Stiai ca ceilalti vad aceasta calitate la tine?
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» Cum te simti cand auzi acest lucru despre tine?

» Cum te ajutd aceasta calitate atunci cand esti impreuna cu alte persoane?

Reflectie si incheiere

Facilitatorul invitd participantii sd formeze un cerc si sd reflecteze asupra experientei
traite. Intrebarile sunt adresate pe rand, intr-un limbaj simplu si concret, iar participantii au
libertatea de a raspunde verbal, printr-un gest sau prin alegerea unei emotii.

Facilitatorul poate utiliza urmatoarele intrebari:

> Cum a fost activitatea de astazi?

Ce ti-a placut cel mai mult?
Cum te-ai simtit In timpul exercitiilor?
Cum te-ai simtit cand ceilalti au spus ceva frumos despre tine?

Ce calitate ai descoperit sau ti-ai amintit ca ai?

vV V VYV VY VY

Ce ai descoperit despre ceilalti?

> Ce calitate te ajuta sa fii un coleg sau un prieten bun?

comunicare, experientele si starile traite pe parcursul activitatii.
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I1. Adaptare: adulti cu dizabilitati cognitive, motorii si tulburari afective, inclusiv

persoane cu tulburari din spectrul autist.

Obiectivele activitatii:
1. Dezvoltarea abilitatilor de comunicare verbala si nonverbala, prin transmiterea,
receptionarea si interpretarea unor mesaje simple.

2. Stimularea cooperarii, atentiei si interactiunii sociale, prin realizarea unor sarcini in
perechi si In grupuri mici.
3. Facilitarea exprimarii preferintelor si a starii personale, prin alegerea culorilor si

utilizarea unor modalitati verbale, gestuale sau vizuale de comunicare.

Materiale necesare: coli de hartie A4; imagini cu desene si forme simple; creioane, carioci si
markere; cartonage de diferite culori; cartonase cu emotii/emoticoane; optional, cartonase cu

imagini reprezentand diferite modalitati de salut.
Desfasurarea activitatii:

incilzire
Facilitatorul solicita participantilor sd formeze un cerc si explica faptul ca activitatea va
incepe prin explorarea mai multor modalititi de a-i saluta pe ceilalti.
Facilitatorul demonstreaza, pe rand, trei modalitati simple de salut:
¢ ridicarea mainii;
o salutul prin zambet;
o atingerea palmelor sau ,high five”, numai daca ambele persoane doresc si se simt
confortabil cu aceasta forma de contact.
Participantii observa si reproduc impreuna fiecare modalitate de salut.
In continuare, facilitatorul solicita fiecarui participant si aleagi o modalitate prin care
doreste sa salute persoana aflata langa el: ,,Alege cum vrei sa saluti persoana de langa tine”.
Pe rand, participantii se salutd printr-un gest, un zambet, un cuvant sau o altd modalitate
accesibila lor. Participantii care intdmpind dificultati in realizarea sau alegerea gestului pot

indica un cartonas cu imaginea salutului dorit.
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Activitatea principala — Desenul care calatoreste

Facilitatorul solicita participantilor sa se aseze unul in spatele celuilalt, formand un sir.
Fiecare participant primeste o coala de hartie si un instrument de scris.

Facilitatorul explica si demonstreaza exercitiul nainte de inceperea acestuia.
Participantul aflat la capatul sirului primeste un desen simplu sau realizeaza un simbol usor, de
exemplu un cerc, o casa, o floare sau o inima.

Participantul reproduce desenul pe o foaie sprijinita pe spatele persoanei din fata sa.
Aceasta Incearca sd perceapad miscdrile si sa reproduca ceea ce a simtit pe foaia aflata pe spatele
urmatorului participant. Desenul este transmis in acest mod pana ajunge la prima persoana din
Sir.

La final, facilitatorul solicita participantilor sd compare primul desen cu desenul obtinut
la capatul sirului. Participantii observa asemanarile si diferentele, intr-o atmosfera relaxata, fara
a evalua desenele ca fiind corecte sau gresite.

Facilitatorul invitd apoi participantii sd se intoarca in directia opusa, astfel incat ordinea
transmiterii s fie inversata, iar exercitiul se repeta cu un alt desen simplu.

In cea de-a doua parte a exercitiului, facilitatorul formeaza grupuri de cate trei
participanti. Fiecare persoand primeste un rol: cel care ofera instructiunile, cel care deseneaza
si cel care primeste desenul pe spate.

Primul participant primeste imaginea unui obiect simplu, fara ca ceilalti sa o vada, si
oferd instructiuni verbale pentru realizarea acestuia, fara sd numeasca obiectul. De exemplu:
,Deseneazd un patrat. Deasupra lui deseneazd un triunghi. Langa patrat deseneaza un
dreptunghi”.

Al doilea participant ascultd instructiunile si realizeaza desenul pe o foaie sprijinita pe
spatele celui de-al treilea participant. Cel de-al treilea participant incearca sd reproducad pe
propria foaie ceea ce simte prin miscarile realizate pe spatele sau.

Pentru a pune accentul pe transmiterea informatiei prin mai multe modalitati,
participantul care primeste desenul poate auzi instructiunile verbale. La final sunt comparate
imaginea initiala, desenul realizat de al doilea participant si desenul realizat de cel de-al treilea.
Facilitatorul poate schimba rolurile, astfel incat participantii sd experimenteze, pe cat posibil,
roluri diferite.

Dupa exercitiu, facilitatorul adreseaza cateva intrebari scurte:

» A fost usor sau greu sa intelegi desenul?
» Ce te-a ajutat mai mult: sd auzi sau sa simti?

» Cum ai reusit sa 1i transmiti colegului ce avea de facut?
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Ce culoare aleg astazi?

Facilitatorul prezinta participantilor cartonase de diferite culori sau asaza la vedere
creioane si carioci colorate si le solicitd acestora: ,,Alegeti culoarea care va place astazi.”

Participantii aleg liber o culoare. Nu este necesar sa explice sau sa atribuie o semnificatie
alegerii facute. Dupd alegere, facilitatorul poate adresa cate o intrebare simpld, adaptata
posibilitatilor de comunicare ale participantului:

> Iti place mult sau putin aceasti culoare?
» Ti se pare o culoare vesela sau linistita?
» Cum te simti acum?

Participantii pot rdspunde verbal, printr-un gest sau prin alegerea unui cartonas cu o
emotie. Facilitatorul primeste si valideaza raspunsurile fara a atribui semnificatii psihologice
culorilor alese. Poate utiliza formulari precum: ,,Ai ales albastru”, ,,Spui ca te simti linistit” sau
,2Multumesc ca ne-ai aratat alegerea ta”.

In continuare, facilitatorul solicita participantilor sa priveasca in jur si sa identifice doua
obiecte sau elemente din incapere care au culoarea aleasa.

Participantii cautd, indicd sau numesc obiectele identificate, iar facilitatorul ofera sprijin

atunci cand este necesar.

Reflectie si incheiere

Facilitatorul solicita participantilor sa formeze din nou un cerc si 11 invita sa reflecteze
asupra experientei. Pentru a facilita exprimarea, adreseaza intrebari simple si concrete:

Ce ti-a placut cel mai mult astazi?

Care exercitiu a fost cel mai distractiv?

Ce a fost usor pentru tine?

Ce a fost mai greu?

Ce te-a ajutat sa intelegi mesajul colegului?

Cum te-ai simtit cand ai lucrat impreuna cu ceilalti?

Participantii pot raspunde verbal, printr-un gest sau prin indicarea unei imagini ori a
unui cartonas cu o emotie.

Facilitatorul incheie prin valorizarea participarii si cooperarii membrilor grupului.
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III.  Adaptare: adulti cu dizabilititi cognitive, motorii si tulburari afective.

Obiectivele activitatii:
1. Facilitarea identificarii si exprimarii emotiilor, trairilor si caracteristicilor
personale, prin tehnici psihodramatice, miscare si suport vizual.
2. Dezvoltarea autocunoasterii si a cunoasterii reciproce, prin identificarea si
impartasirea unor trasaturi, calitati si aspecte personale.
3. Stimularea empatiei, comunicarii si capacititii de a intelege perspectiva celuilalt,

prin tehnicile dublului, solilocviului si inversiunii de rol.

Materiale necesare: cartonase Dixit sau alte cartonase cu imagini sugestive; cartonase cu
emotii/emoticoane pentru facilitarea exprimarii; optional, boxa si muzica pentru activitatile de

migcare.

Desfasurarea activitatii:

Introducere

Salutul in miscare

Facilitatorul solicita participantilor sd se deplaseze liber prin spatiul de lucru, intr-un
ritm confortabil. Pe parcursul deplasdrii, facilitatorul propune, pe rand, diferite modalitéti de a
saluta persoanele intalnite: mai intai prin privire, apoi printr-un zambet, printr-un gest si, in
final, folosind un cuvant sau o expresie scurta.

Participantii experimenteaza fiecare modalitate de salut si sunt incurajati sa
interactioneze cu persoane diferite. Contactul vizual nu este impus, iar fiecare participant poate

adapta salutul in functie de nivelul propriu de confort.

Cum ma simt acum?

Facilitatorul solicita participantilor sa formeze un cerc si ii invitd sa se gandeasca la
starea pe care o au in acel moment. Pe rand, fiecare participant incearca sa exprime cum se
simte. Apoi, alege un alt participant care preia pozitia sa si exprima verbal ce simte In pozitia
respectiva.

Participantul este invitat sa confirme, sa respinga sau sa modifice afirmatia. Facilitatorul
subliniaza ca doar participantul poate spune dacd formularea propusa se potriveste cu ceea ce

simte. Se continud cu urmdtorul participant.
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Facilitatorul invita participantii sa isi indrepte atentia catre propria stare si sa exprime,

pe rand, un gand sau o trdire pe care o au in acel moment.

Pentru facilitarea exprimarii, facilitatorul poate propune inceputuri de propozitii
precum: ,,Acum ma simt...”, ,,Acum ma gandesc la...”, ,,Mi-as dori...” sau ,,Pentru mine este
important...”.

Participantii exprima ceea ce doresc sa impartaseasca, iar ceilalti asculta fara a corecta

sau interpreta raspunsurile.

Activitatea principala — Exprimarea prin corp si imagine

Facilitatorul asaza la vedere mai multe cartonase Dixit si solicitd participantilor sa le
observe si sa aleagd o imagine care considera ca spune ceva despre ei.

Participantii se grupeaza in perechi si isi prezintd reciproc cartonasele. Fiecare este
incurajat sd spund ce a observat in imagine si ce trasaturd, calitate, preferintd sau aspect personal
asociaza acesteia.

Facilitatorul poate sprijini exprimarea prin intrebari precum:

» Ce iti place la aceasta imagine?
» Ce spune imaginea despre tine?
» Ce din aceasta imagine seamana cu tine?

» Ce calitate a ta regasesti aici?

Facilitatorul explica participantilor cd fiecare persoana isi va prezenta partenerul in fata
grupului, pornind de la ceea ce acesta i-a povestit despre cartonasul ales.

Participantii realizeaza o inversiune de rol cu partenerul. Fiecare se prezinta ca si cum
ar fi celalalt, folosind persoana I. De exemplu: ,,Eu sunt Andrei. Am ales aceasta imagine pentru
ca... Pentru mine spune ca sunt...”.

Partenerul ascultd prezentarea si, la final, este invitat sd spuna daca se regaseste in ceea
ce a fost prezentat si sd completeze sau sd corecteze informatiile, daca doreste.

Facilitatorul oferd sprijin participantilor care intdmpina dificultiti in retinerea sau

formularea informatiilor si mentine prezentarile scurte si concrete.
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incheiere
Facilitatorul solicita participantilor sd formeze din nou un cerc si 1i invitd sa se
gandeasca la experienta traita pe parcursul activitatii. Pe rand, fiecare participant este incurajat
sd exprime un gand, o emotie sau o descoperire personala, completdnd una dintre propozitiile:
» La final ma simt...
» Astazi am descoperit despre mine ca...
» Am descoperit despre un coleg ca...
» Mi-aplacut...
Participantii care Intampind dificultati In exprimarea verbald pot utiliza un gest, un
cuvant sau un cartonas cu o emotie.
Facilitatorul incheie activitatea evidentiind faptul ca@ fiecare persoana are propriile
emotii, calitati si modalitdti de exprimare, iar ascultarea si observarea celorlalti ne pot ajuta sa

ne cunoastem si sd ne intelegem mai bine unii pe ceilalti.
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ACTIVITATEA 4

Tema: Exprimarea personala si interactiunea pozitiva cu ceilalti
Durata activititii: 40-50 de minute

Numaér recomandat de participanti: 68 adulti cu dizabilitati

I. Adaptare: adulti cu sindrom Down si persoane din spectrul autist. Se recomanda
adaptarea ritmului activitatii si oferirea de sprijin individual, in functie de nevoile

participantilor.

Obiectivele activitatii:
1. Dezvoltarea abilitatilor de comunicare si interactiune sociald, prin initierea si
participarea la schimburi pozitive cu ceilalti membri ai grupului.
2. Stimularea exprimarii preferintelor, emotiilor si alegerilor personale, prin asocierea
acestora cu diferite culori i impartasirea semnificatiilor personale.

3. Dezvoltarea atentiei fata de ceilalti si a comportamentelor prosociale, prin oferirea

]

de complimente, cooperare si exprimarea unor gesturi de apreciere si grija.

Materiale necesare: esarfe si/sau cartonase de diferite culori; biletele sau cartonase cu cerinte
de interactiune; banda adeziva sau alte materiale pentru fixarea cartonaselor; optional, cartonase

cu emotii pentru participantii care au nevoie de suport vizual in exprimarea starii.
Desfasurarea activitatii:

Introducere

Facilitatorul solicita participantilor sd se deplaseze liber prin spatiul de lucru, adaptand
viteza de deplasare la indicatiile oferite: foarte incet, incet, intr-un ritm obisnuit sau putin mai
repede, in functie de posibilitatile fiecaruia.

Facilitatorul explica participantilor ca, atunci cand intalnesc un coleg, se opresc pentru
cateva momente si 11 ofera un compliment sau ii spun un lucru pozitiv. Complimentele pot avea
legatura cu acele calitati si resurse personale identificate 1n activitatea anterioara, de exemplu:
,»Estl amabil”, ,Imi place ca 1i ajuti pe ceilalti”, ,,Esti vesel” sau ,Imi place sa vorbesc cu tine”.

Participantii continud deplasarea si sunt incurajati sd interactioneze cu mai multe

persoane din grup.
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La finalul exercitiului, facilitatorul solicita participantilor sa formeze un cerc si ii invita,

pe rand, sd exprime starea cu care Incep activitatea. Participantii pot numi o emotie, pot realiza

un gest sau pot indica un cartonag cu o emotie, in functie de posibilitatile lor de comunicare.

Activitatea principala — Alege culoarea

Facilitatorul asaza 1n fata participantilor esarfe sau cartonase in mai multe culori si i
invita sa le observe. Apoi, solicita fiecarui participant sa aleaga culoarea care 1i place sau despre
care simte ca il reprezintd cel mai bine in acel moment. Alegerea este libera si nu exista un
raspuns corect sau gresit.

Participantii aleg cate o culoare si se grupeaza Impreuna cu persoanele care au facut
aceeasi alegere sau o alegere asemanatoare.

In cadrul grupurilor formate, facilitatorul ii inviti s discute despre culoarea aleasa,
folosind intrebari simple precum: ,,De ce ai ales aceastd culoare?”, ,,.Ce iti aminteste?”, ,,Cum
te face sa te simti?” sau ,,Unde intalnesti aceasta culoare?”.

Participantii Tmpartasesc propriile asocieri si ascultd alegerile celorlalti. Facilitatorul
subliniaza faptul ca aceeasi culoare poate avea semnificatii diferite pentru persoane diferite.

In continuare, facilitatorul ofera fiecirui grup provocarea de a identifica in incapere cat
mai multe obiecte sau elemente care au culoarea aleasa. Participantii exploreaza spatiul
impreuna si indica obiectele identificate. La final, fiecare grup prezinta cateva dintre elementele

descoperite.

incheiere

Facilitatorul explica participantilor ca urmeaza un joc bazat pe interactiune si cooperare.
Fiecare participant primeste pe spate un biletel sau un cartonas care contine o solicitare de
interactiune. Participantul nu trebuie sa cunoasca mesajul primit.

Pentru participantii care au dificultdti de citire sau de intelegere a mesajului scris,
facilitatorii citesc discret mesajele celorlalti si oferd explicatii sau modele concrete, atunci cand
este necesar.

Facilitatorul solicita participantilor sa se deplaseze liber prin spatiu si s interactioneze
cu colegii in functie de mesajele pe care acestia le poartd. Mesajul nu este spus direct persoanei,
ci este exprimat prin actiunea solicitata.

Pot fi utilizate mesaje precum:

e Aplauda-ma.
e Ofera-mi o imbratisare.*
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, 7 \ e Da-mi un «high five».

e Fa-mi un compliment.

o Fa un selfie imaginar cu mine.

e Plimba-te cu mine prin sala.

e (Cantd-mi un vers.

e Imitd un animal pentru mine.

o Fa-ma sa rad fara sa vorbesti.

e Ofera-mi un cadou imaginar.

e Zambeste-mi.

o Creeaza un salut secret cu mine.

e Faun gest mic care sa transmita grija.
e Spune-mi un lucru pentru care esti recunoscator astazi.
« Intreabd-ma cum ma simt.

o Danseaza cu mine.

Participantii interactioneaza cu mai multi colegi si observa comportamentele acestora
pentru a descoperi ce solicitare se afld pe propriul cartonas.

La final, facilitatorul solicitd participantilor sa formeze din nou un cerc. Fiecare
participant Incearca sd ghiceasca mesajul pe care 1-a avut, pornind de la modul in care ceilalti
au interactionat cu el. Daca mesajul nu este identificat, facilitatorul oferd indicii si, ulterior, il
dezvaluie.

Facilitatorul incheie activitatea printr-un scurt moment de reflectie:
Cum te-ai simtit cand ceilalti au interactionat cu tine?
Ce interactiune ti-a placut cel mai mult?

A fost usor sa ghicesti mesajul?

vV V V V V

Ce putem face pentru ca o alta persoana sa se simta bine in preajma noastra?
*In cazul activitatilor care presupun contact fizic, precum imbrétisarea, facilitatorul precizeaza

ca acesta are loc numai daca ambele persoane se simt confortabil si 1si exprima acordul. Mesajul

poate fi inlocuit cu un salut sau un alt gest fara contact fizic.
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I1. Adaptare: adulti cu dizabilitati cognitive, motorii si tulburari afective, inclusiv

persoane cu tulburari din spectrul autist.

Obiectivele activitatii:
1. Facilitarea identificarii si constientizarii calititilor si resurselor personale pe care
fiecare participant le aduce in relatiile cu ceilalti.
2. Dezvoltarea exprimdrii personale si a imaginii de sine pozitive, prin asocierea
resurselor proprii cu imagini, simboluri si elemente grafice.
3. Stimularea sentimentului de apartenenta si a cooperarii in grup, prin realizarea unei

creatii comune in care este valorizata contributia fiecarui participant.

Materiale necesare: cartonase Dixit sau alte cartonase cu imagini sugestive; cartonase cu
imagini/cuvinte reprezentand diferite calitdti si resurse personale; coli mari de flipchart;
creioane colorate, carioci, markere si/sau creioane cerate; optional, autocolante sau alte

materiale decorative.
Desfasurarea activitatii:

Introducere

Facilitatorul asazd pe masa o selectie de cartonase Dixit si invitd participantii sa le
observe. Daca prezentarea simultand a mai multor imagini este dificila pentru unii participanti,
facilitatorul prezintad cartonasele pe rand sau ofera cate doud variante dintre care acestia sa
aleagd. Apoi, explica faptul ca imaginile pot avea semnificatii diferite pentru fiecare persoana
si oferd cateva exemple simple: ,,Aceastd imagine ma poate face sa md gandesc la ajutor”,
,Aceasta poate Tnsemna prietenie”, ,,Aceasta ma poate face sd ma gandesc la bucurie”. Se
subliniaza faptul ca acestea sunt doar exemple, iar participantii pot vedea altceva in imaginile
respective.

Facilitatorul solicita fiecarui participant sa aleagd un cartonas pornind de la intrebarea:
»Ce aduci tu bun in grup?” Pentru participantii care intampind dificultdti in intelegerea
intrebarii, facilitatorul utilizeaza exemple concrete: ,,iti place sa ii ajuti pe ceilalti?”, ,.iti place
sa fi faci sa rada?”, ,,Iti place sa petreci timp cu colegii?”, ,,Stii si asculti cAnd cineva vorbeste?”
sau ,Iti place si ii incurajezi pe ceilalti?”.

Participantii aleg cite un cartonas care 1i reprezinta sau care le aminteste de o calitate, o

emotie ori o resursad personala.
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Pe rand, fiecare participant este invitat sa prezinte cartonasul ales si sd spunad ce legatura
existd Intre imagine si propria persoand. Facilitatorul poate sprijini exprimarea prin Intrebari
precum:

» Ce vezi in imagine?

» Ce iti place aici?

» Ce calitate a ta iti aminteste aceasta imagine?
» Ce oferi tu celorlalti?

Participantii pot identifica resurse precum bucurie, prietenie, ajutor, grija, rabdare, umor,
curaj, liniste sau capacitatea de a asculta. Atunci cand exprimarea verbald este dificila,
facilitatorul poate oferi doua sau trei variante de raspuns sau poate utiliza cartonase cu imagini

si cuvinte reprezentand diferite calitati.

Activitatea principala — Desenul comun ,,Simbolul meu”

Facilitatorul asaza in centrul mesei o coala mare de flipchart si pune la dispozitia
participantilor diferite materiale pentru desen. Apoi, explica faptul ca grupul va realiza o singura
lucrare comuna, la care fiecare persoanad va contribui cu un desen, un simbol, o forma sau o
culoare care sa reprezinte resursa identificata In prima parte a activitatii.

Participantii aleg un spatiu pe foaia comuna si realizeaza propriul simbol. Acestia se pot
inspira din cartonasul Dixit ales anterior sau pot desena orice alt element pe care il asociazd cu
propria calitate sau resursa.

Facilitatorul ofera sprijin participantilor atunci cdnd este necesar, fara a decide in locul
acestora ce trebuie sa deseneze. Pe parcursul activitatii, poate relua verbal semnificatiile oferite
de participanti: ,,A1 spus cd pentru tine aceastd imagine inseamna ajutor”, ,,Tu ai ales bucuria”
sau ,,Floarea aceasta reprezinta prietenia pentru tine”.

Dupa ce fiecare participant si-a realizat contributia, facilitatorul invitd grupul sa
priveascd desenul in ansamblu si sd observe modul in care simbolurile individuale au format
impreuna o singura lucrare.

Facilitatorul poate intreba:

» Ce observam cand privim toate desenele impreuna?
» Ce a adaugat fiecare dintre noi?

» Ce va place la desenul nostru?
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Incheiere

Facilitatorul invita participantii sa priveasca desenul comun si sa se gandeasca la resursa
identificata la inceputul activitatii. Pe rand, fiecare participant este invitat si completeze
propozitia: ,,Eu aduc in grup...”

Participantii pot raspunde verbal, pot indica propriul desen sau pot ardta cartonasul ales.
Atunci cand este necesar, facilitatorul ofera variante simple: ,,Eu aduc bucurie”, ,,Eu aduc
ajutor”, ,,Eu aduc prietenie”, ,,Eu aduc grija”, ,,Eu aduc liniste”, ,,Eu aduc curaj” sau ,,Eu aduc
umor”. Facilitatorul valideaza fiecare raspuns si evidentiaza contributia fiecarui participant la
activitatea grupului.

Pentru reflectia finald, facilitatorul poate intreba:

» Cum te-ai simtit cand ai adaugat desenul tau?
» Ce iti place la desenul realizat impreuna?

» Ce lucru bun ai descoperit despre tine?

» Ce lucru bun ai observat la un coleg?

Facilitatorul incheie activitatea printr-un mesaj adresat grupului: ,,Desenul nostru este
format din contributia fiecaruia. Fiecare persoand a adaugat ceva diferit si important. La fel se

intampla si intr-un grup: fiecare dintre noi are ceva valoros de oferit celorlalti.”
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III.  Adaptare: adulti cu dizabilititi cognitive, motorii si tulburari afective.

Obiectivele activitatii:
1. Facilitarea constientizarii propriei contributii si a impactului personal in cadrul
grupului, prin explorarea simbolica a urmelor lasate in lut.
2. Dezvoltarea exprimairii emotionale si a autocunoasterii, prin utilizarea modelajului,
miscarii si reflectiei asupra propriilor trairi si experiente.
3. Identificarea unor modalititi concrete de imbunatatire a relatiilor cu ceilalti, prin

congtientizarea propriilor nevoi, comportamente si posibilititi de schimbare.

Materiale necesare: lut sau argila pentru modelaj, in cantitate suficienta pentru realizarea unei
bile comune si pentru lucrul individual; suporturi/protectii pentru masa de lucru; servetele
umede; boxa sau alt dispozitiv pentru redarea muzicii; melodie instrumentald; optional,

cartonase cu emotii/emoticoane pentru facilitarea exprimarii in momentul de reflectie.
Desfasurarea activitatii:

Introducere

Descopera coregraful

Facilitatorul solicitd participantilor sa formeze un cerc si explica regulile jocului
,Descopera coregraful”. Un participant este invitat sa paraseascd pentru scurt timp spatiul sau
sa 1s1 inchida ochii, iar ceilalti membri ai grupului aleg un ,,coregraf™.

Coregraful initiazd miscari simple si usor de urmarit, precum miscarea bratelor, batai
din palme, miscari ale capului sau ale corpului. Ceilalti participanti observa si reproduc
miscarile acestuia. Coregraful schimba periodic miscarea, iar grupul Incearca sa il urmeze fard
a indica in mod evident cine conduce.

Participantul care nu cunoaste identitatea coregrafului revine in cerc, observa cu atentie
miscarile grupului si incearca sa identifice persoana care le initiaza. Jocul se repeta astfel incat
mai multi participanti sd aiba posibilitatea de a experimenta rolul de coregraf si/sau de
observator.

La final, facilitatorul poate intreba:

» Cum a fost sa conduci grupul?
» Cum a fost sa 1i urmezi pe ceilalti?

» Ce te-a ajutat sa descoperi cine era coregraful?
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Activitatea principala — Urma mea si modelajul personal

Facilitatorul ofera participantilor o bild mare de lut si explica faptul cd aceasta va trece,
pe rand, pe la fiecare membru al grupului. Apoi, solicitd fiecarui participant sa lase o urma
personala pe bila de lut. Aceasta poate fi realizata prin apasarea unui deget sau a palmei, prin
trasarea unei linii, realizarea unui semn, a unei forme sau prin orice alta modificare simpla a
suprafetei lutului.

Dupa realizarea urmei, participantul transmite bila persoanei urmatoare, fara a sterge
sau modifica intentionat semnele ldsate anterior. Activitatea continud pana cand fiecare
participant si-a lsat propria urma.

Dupa ce bila a trecut pe la intregul grup, facilitatorul o asaza in mijloc si invita
participantii sa o observe cu atentie. Fiecare persoand incearcd sa isi identifice propria urma si
sa observe urmele aflate in jurul acesteia.

Facilitatorul poate adresa intrebari precum:

> 1ti gasesti urma?

A\ 4

Cum ai recunoscut-o?

A\

Ce s-a Intdmplat cu ea dupa ce bila a trecut pe la ceilalti?
» Ce alte urme au aparut in jurul ei?
» Cum te simti cand iti vezi din nou semnul?

Daca un participant nu isi mai identifica urma, facilitatorul normalizeaza experienta si
orienteaza reflectia spre transformarea obiectului comun: ,,Urma ta a devenit parte din ceea ce
a creat intregul grup. Cum este pentru tine sa vezi toate urmele impreuna?”.

Facilitatorul poate evidentia legdtura cu relatiile dintre oameni: fiecare persoana lasa
ceva din sine Tn experientele comune, iar ceea ce fac ceilalti poate modifica sau completa ceea

ce exista deja.

Ce vreau sa modelez in relatiile mele

Facilitatorul invitd fiecare participant sa ia o bucatd din bila comund de lut si s o tind
pentru cateva momente Tn maini.

Este redatd o melodie instrumentald, intr-un ritm linistit. Facilitatorul invitd
participantii, daca se simt confortabil, sa Tnchida ochii sau sa 1si indrepte privirea catre lut si sa
asculte muzica.

Participantii sunt incurajati s modeleze liber bucata de lut, fard a decide de la inceput
ce trebuie sa creeze. Facilitatorul poate formula indicatia: ,,Ascultd muzica si lasd mainile sa

modeleze lutul asa cum simti.”
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Dupa céateva minute, participantii deschid ochii, dacd i-au avut inchisi, si observa forma
obtinuta. Dacd doresc, o pot continua sau modifica pana cand considera ca este finalizata.

Facilitatorul invita fiecare participant sa isi prezinte creatia si sd spuna ce vede in ea sau
ce semnificatie 1i ofera.

Facilitatorul poate adresa intrebari precum:

» Ce spune aceasta forma despre tine?

» Ce din aceasta forma seamana cu felul in care esti tu cu ceilalti?
» Existd ceva ce ai vrea sa fie diferit in relatiile tale?

» Ce ai putea face tu pentru ca relatiile cu ceilalti sa fie mai bune?

Participantii sunt incurajati sa identifice schimbari concrete si accesibile, precum: sa
asculte mai mult, sa ceara ajutor, s spund ce simt, s vorbeasca mai calm, sa ofere ajutor, sa
petreacd mai mult timp cu ceilalti sau sa spund atunci cand au nevoie de spatiu.

Facilitatorul evita interpretarea creatiilor si lasa fiecarui participant libertatea de a atribui

propriul sens obiectului realizat.

incheiere
Facilitatorul solicita participantilor s formeze un cerc, fiecare avand in fata sau in maini
obiectul realizat din lut. Participantii sunt invitati, pe rand, sd priveasca propria creatie si sa
exprime un gand sau o traire legata de experienta activitatii.
Facilitatorul poate propune inceputuri simple de propozitii:
» Acum ma simt...
» Astazi am descoperit...
> In relatiile cu ceilalti imi doresc...
» Un lucru pe care vreau sa incerc sa il fac este...
Participantii care intampina dificultdti in exprimarea verbald pot utiliza un cuvant, un
gest, un cartonas cu o emotie sau pot indica un element din propria creatie.
Facilitatorul incheie activitatea evidentiind mesajul central: asa cum lutul poate fi
modelat si transformat, si modul in care relationdm cu ceilalti se poate schimba prin gesturi si
alegeri mici. Fiecare persoana lasd o urma in grup si, in acelasi timp, este influentatd de

experientele trdite Impreuna cu ceilalti.
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ACTIVITATEA 5

Tema: Starea de bine si identificarea resurselor personale
Durata activititii: 40-50 de minute

Numaér recomandat de participanti: 68 adulti cu dizabilitati

I. Adaptare: adulti cu sindrom Down si persoane din spectrul autist. Se recomanda
adaptarea ritmului activitatii si oferirea de sprijin individual, in functie de nevoile

participantilor.

Obiectivele activitatii:
1. Dezvoltarea constientizarii corporale si emotionale, prin observarea senzatiilor
corporale si a starii personale 1n timpul exercitiilor somatice.
2. Identificarea activititilor, persoanelor, locurilor si lucrurilor care contribuie la
starea de bine si care pot reprezenta resurse personale.
3. Stimularea exprimarii personale si a autocunoasterii, prin realizarea si prezentarea

unui colaj bazat pe preferinte, interese si experiente pozitive.

Materiale necesare: reviste si cataloage cu imagini variate; imagini pregatite In prealabil
(familie, animale, naturd, activitdti, alimente, hobby-uri etc.); coli de carton A3 sau A4;
foarfece; lipici; creioane colorate, carioci si markere; optional, cartonase cu emotii pentru

facilitarea exprimarii starii.
Desfasurarea activitatii:

Introducere

Facilitatorul solicita participantilor sd formeze un cerc, in picioare sau agezati pe scaune,
in functie de nivelul de confort si de posibilitatile fiecaruia. Apoi, explicad si demonstreaza, pe
rand, douad exercitii corporale simple, invitand participantii sa reproduca miscarile intr-un ritm
confortabil.

Fluturele: Facilitatorul solicitd participantilor sa isi incruciseze bratele in zona
pieptului, cu mainile sprijinite usor in partea superioara a pieptului. Apoi ii invita sa realizeze

atingeri usoare si alternative, cu mana dreaptd si mana stingd, mentinand un ritm lent si
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confortabil. Participantii realizeaza exercitiul pentru citeva momente, fiind incurajati sa
observe ce simt 1n corp.

Apasa palmele: Facilitatorul solicitd participantilor s 1si uneasca palmele in fata
pieptului si sa le preseze una in cealaltd timp de cateva secunde. Apoi 1i invita sa reduca treptat
presiunea si sd relaxeze mainile si bratele. Participantii repeta exercitiul de cateva ori si observa
diferenta dintre momentul de tensiune si cel de relaxare.

La final, facilitatorul invita participantii la un scurt moment de reflectie, adresand
intrebari simple:

» Ce ai simtit Tn maini?
» Cum se simt acum bratele si umerii?
» Cum se simte corpul tdu acum?
» Care dintre cele doua exercitii ti-a placut mai mult?
Facilitatorul explica faptul ca astfel de exercitii pot fi folosite pentru a ne orienta atentia

catre corp si pentru a observa mai usor starea pe care o avem.

Activitatea principala — Colajul lucrurilor care imi plac
Facilitatorul initiazd o scurta discutie despre lucrurile, persoanele, locurile sau
activitatile care i1 fac pe oameni sa se simta bine. Pentru facilitarea intelegerii, prezintd cateva
imagini sugestive, precum o familie, un animal, flori, naturd, o mancare preferata, muzica, sport
sau diferite activitati recreative.
Facilitatorul solicita participantilor sa se gandeasca la lucrurile care le plac si care le
aduc bucurie sau 1i ajuta sa se simta bine.
Participantii primesc reviste si sunt invitati sd le rasfoiasca si sd aleaga imagini care i1
atrag sau care reprezintd ceva important pentru ei. Pot fi alese imagini care reprezinta:
e persoane sau lucruri care 1i fac fericiti;
o hobby-uri si activitati preferate;
e animale preferate;
e locuri in care le place sa mearga;
o alimente sau mancaruri preferate;
e lucruri pe care le considerad frumoase;
o alte lucruri care 1i ajuta sa se simta bine.
Facilitatorul ofera sprijin participantilor care au nevoie de ajutor pentru rasfoirea

revistelor, identificarea imaginilor, utilizarea foarfecii sau lipirea acestora. Atunci cand
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decuparea nu este accesibilda unui participant, imaginile pot fi decupate de facilitator,
participantul pastrand alegerea asupra imaginilor pe care doreste sd le includa.

Participantii asaza si lipesc imaginile selectate pe o coald de carton, realizand un colaj
personal al lucrurilor care le plac si care contribuie la starea lor de bine. Colajul poate fi

completat, daca doresc, cu desene, culori, simboluri sau cuvinte.

incheiere

Facilitatorul solicita participantilor s formeze un cerc, avand colajele realizate aldturi
de ei. Pe rand, fiecare participant este invitat sa prezinte grupului doud sau trei imagini din
propriul colaj. Facilitatorul 1l sprijind prin intrebari simple si concrete, precum:

» Ce imagine din colaj iti place cel mai mult?

Ce lucru din colaj te face sa te simti bine?
Ce 1ti place sd faci atunci cand vrei sa te simti bine?
Cine este o persoana alaturi de care te simti bine?
Unde iti place sa mergi atunci cand vrei sd te simti bine sau sa te linistesti?
Ce lucru din colaj te poate ajuta atunci cand esti trist, supdrat sau Ingrijorat?
Ce poti face pentru tine atunci cand ai o zi mai grea?

A1 descoperit astazi ceva nou care iti face bine?

V V.V V V V VY V

A1 observat ceva in colajul unui coleg care iti place si tie?

A\

Cum te simti acum, dupd ce ai realizat colajul?

Participantii care intampina dificultati Tn exprimarea verbald pot prezenta colajul
indicand imaginile preferate, iar facilitatorul poate formula intrebari cu variante de raspuns sau
poate oferi suport pentru exprimarea alegerilor.

Facilitatorul ofera feedback pozitiv dupd fiecare prezentare si incurajeaza participantii
sa asculte si sa manifeste apreciere fata de lucrarile colegilor.

La final, facilitatorul invitd fiecare participant sd aleaga din propriul colaj un lucru pe
care 1l poate face atunci cand doreste sd aiba o stare mai bund, facilitand astfel asocierea

activitatii cu identificarea unor resurse personale pentru starea de bine.
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I1. Adaptare: adulti cu dizabilitati cognitive, motorii si tulburari afective, inclusiv

persoane cu tulburari din spectrul autist.

Obiectivele activitatii:
1. Facilitarea autocunoasterii si identificarii calitatilor personale, prin recunoasterea si
exprimarea unor caracteristici pozitive proprii.
2. Stimularea exprimarii preferintelor, intereselor si lucrurilor semnificative pentru
fiecare participant, prin intermediul imaginilor si al creatiei artistice.
3. Dezvoltarea comuniciarii si a cunoasterii reciproce, prin prezentarea colajelor si

identificarea unor interese sau preferinte comune cu ceilalti membri ai grupului.

Materiale necesare: reviste si cataloage cu imagini variate; imagini pregatite in prealabil
(persoane, animale, naturd, hobby-uri, alimente, activitati etc.); coli de carton A3 sau A4,
foarfece; lipici; creioane colorate, carioci si markere; optional, cartonase cu diferite calitati

personale pentru facilitarea alegerii.
Desfasurarea activitatii:

Introducere

Facilitatorul solicitd participantilor sa formeze un cerc si explica faptul cd fiecare
persoand va avea posibilitatea sa se prezinte prin intermediul unei calitati personale. Pe rand,
fiecare participant isi spune numele si incearcd sa identifice o calitate care incepe cu aceeasi
litera ca prenumele sau. De exemplu: ,,Maria — muncitoare”, ,,Radu — rabdator”.

In cazul in care unui participant ii este dificil si identifice sau si verbalizeze o calitate,
facilitatorul si ceilalti membri ai grupului 1l pot sprijini prin sugestii. Participantul este cel care
alege, dintre variantele propuse, calitatea pe care considera ca il reprezinta.

Pentru participantii pentru care asocierea dintre initiala numelui si o calitate este prea
dificila, cerinta poate fi simplificatd. Acestia pot alege orice calitate care considera ca i
reprezinta, fara ca aceasta sd inceapd cu aceeasi litera ca numele.

Dupa fiecare prezentare, facilitatorul repetd numele si calitatea aleasa, contribuind la

valorizarea participantului si la consolidarea cunoasterii intre membrii grupului.
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Activitatea principala — Colajul ,,Lucrurile care ma reprezinta”

Facilitatorul initiaza o scurtd discutie despre lucrurile care ne plac, ne intereseaza si ne
fac sd ne simtim bine. Pentru facilitarea intelegerii, prezinta cateva imagini sugestive, precum
persoane apropiate, animale, flori, naturd, mancare, muzicd, sport sau diferite activitati
recreative.

Facilitatorul solicita participantilor sa se gandeasca la intrebari simple:

» Ceiti place?

» Ce iti place sa faci?

» Ce te face sa te simti bine?

» Ce persoane sau animale sunt importante pentru tine?
» Ce locuri iti plac?

Participantii primesc reviste si sunt invitati sd le rasfoiasca si sd aleaga imagini care ii

atrag si care spun ceva despre ei. Pot selecta imagini care reprezinta:
e lucruri care le aduc bucurie;
e hobby-uri si activitati preferate;
e persoane importante;
e animale preferate;
e locuri in care le place sa mearg3;
e mancaruri preferate;
o interese, preferinte sau alte lucruri importante pentru ei.

Participantii decupeaza imaginile selectate si le asaza pe o coald de carton in modul in
care doresc. Facilitatorul ofera sprijin individual atunci cand este necesar, atat pentru
identificarea si alegerea imaginilor, cat si pentru decuparea si lipirea acestora. Daca utilizarea
foarfecii este dificild, facilitatorul poate realiza decuparea, pastrand alegerea imaginilor la
participant.

Participantii lipesc imaginile selectate si realizeaza un colaj personal. Lucrarea poate fi
completatd cu desene, culori, simboluri sau cuvinte care ii reprezinta.

Pe parcursul activitdtii, facilitatorul poate incuraja exprimarea prin intrebari, fara a
interpreta alegerile in locul participantului:

Ce ai ales aici?

Ce iti place la aceastd imagine?

Ce spune aceasta imagine despre tine?
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Facilitatorul solicitd participantilor sd formeze un cerc si 1i invita, pe rand, sa prezinte

propriul colaj. Fiecare participant este Tncurajat sa aleaga doua sau trei imagini pe care doreste

sd le prezinte si sa spund ce reprezintd acestea pentru el si de ce le-a ales.

Facilitatorul poate sprijini prezentarea prin Intrebari simple si concrete:

>
>
>
>
>

Ce este in aceastd imagine?
De ce ai ales-0?

Ce iti place la ea?

Ce spune despre tine?

Cum te simti cand faci sau cand vezi acest lucru?

Participantii care intdmpina dificultati in exprimarea verbald pot indica imaginile

preferate, pot raspunde la intrebari cu variante de rdspuns sau pot utiliza gesturi si alte forme

de comunicare. Ceilalti participanti sunt Incurajati sd asculte prezentdrile si sd observe

eventualele lucruri pe care le au in comun cu colegii lor.

La finalul fiecarei prezentari, facilitatorul ofera feedback pozitiv si valorizeaza alegerile

personale, evitand interpretarea simbolica a imaginilor.

Activitatea se Incheie cu o scurta reflectie:

>
>
>
>

Ce ai descoperit sau ti-ai amintit despre tine?
A1 descoperit ceva ce ai in comun cu un coleg?
Care parte a colajului te reprezintd cel mai bine?

Cum te-ai simtit cand ai prezentat celorlalti lucrurile importante pentru tine?
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III.  Adaptare: adulti cu dizabilititi cognitive, motorii si tulburari afective.

Obiectivele activitatii:
1. Identificarea persoanelor, activitatilor, locurilor si experientelor care contribuie la
starea de bine a participantilor.
2. Facilitarea recunoasterii si exprimarii resurselor personale si sociale care pot fi
utilizate in momente dificile.
3. Stimularea exprimarii personale, a comunicarii si a interactiunii pozitive in cadrul

grupului.

Materiale necesare: reviste si cataloage cu imagini variate; imagini pregatite in prealabil
reprezentand persoane, animale, naturd, activitdti, hobby-uri, locuri, obiecte etc.; coli de carton
A3 sau A4; foarfece; lipici; creioane colorate, carioci si markere; cartonase cu

emotii/emoticoane; optional, autocolante si alte materiale decorative.
Desfasurarea activitatii:

Introducere
Facilitatorul solicita participantilor sd formeze un cerc, in picioare sau agezati pe scaune,
in functie de posibilitatile si nivelul de confort al fiecaruia. Facilitatorul invitd participantii sa
realizeze Tmpreuna cdteva miscari simple: intinderea bratelor, miscarea usoara a umerilor,
deschiderea si inchiderea palmelor sau alte miscari confortabile. Exercitiile sunt demonstrate si
adaptate posibilitatilor motorii ale participantilor.
In continuare, facilitatorul solicita fiecarui participant sa aleaga si sa realizeze un gest
sau o miscare care ii place si care il face sa se simtd bine. Poate fi o intindere, un zambet, o
bataie din palme, miscarea mainilor sau orice alt gest accesibil.
Pe rand, fiecare participant prezinta gestul ales, iar ceilalti membri ai grupului il
reproduc, in masura in care pot si doresc.
Facilitatorul poate intreba:
» Cum te simti cand faci aceastd miscare?
> 1ti place sa o faci si ceilalti impreuni cu tine?

» Ce alte lucruri te ajuta sa te simti bine?
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Activitatea principala — Colajul resurselor mele

Facilitatorul initiaza o scurta discutie despre lucrurile care 1i ajutd pe oameni sa se simta
bine. Explica faptul ca fiecare persoana are propriile resurse — persoane, activitati, locuri sau
lucruri care 11 aduc bucurie, o ajuta, o linistesc sau ii ofera sprijin atunci cand trece printr-un
moment dificil.

Pentru facilitarea intelegerii, facilitatorul prezinta imagini reprezentand diferite
exemple: familie, prieteni, animale, naturd, muzica, plimbare, odihna, desen, dans, sport,
activitati recreative, mancare preferatd sau conversatia cu o persoand apropiata.

Fiecare participant primeste o coald de carton si este invitat sa realizeze ,,Colajul
resurselor mele”.

Participantii rasfoiesc revistele si materialele puse la dispozitie si aleg imagini care
raspund la trei Intrebari:

» Ce ma face sa ma simt bine?
» Cine ma ajuta sau alaturi de cine ma simt bine?
» Ce pot face atunci cand sunt trist, suparat, ingrijorat sau obosit?

Participantii decupeaza imaginile alese si le lipesc pe propria coald. Colajul poate fi
completat cu desene, culori, simboluri, cuvinte sau alte elemente decorative.

Facilitatorul ofera sprijin individual atunci cand este necesar. Pentru participantii care
intampind dificultdti in alegerea dintre mai multe imagini, acesta poate prezenta cite doua sau
trei variante si poate formula Intrebari concrete:

> ti place sa asculti muzici?

A\

Te simti bine cand iesi afara?

A\

ti place sa petreci timp cu alte persoane?

A\

Cine te ajuta cand ai nevoie?
» Ce faci atunci cand esti trist?

Daca utilizarea foarfecii sau a lipiciului este dificila, facilitatorul ofera sprijin, pastrand
alegerea imaginilor la participant.

Dupa realizarea colajelor, facilitatorul invita participantii s le priveasca si sd identifice
trei resurse importante: ceva care le aduce bucurie, o persoand care le ofera sprijin si o activitate
pe care o pot face atunci cand au o stare neplacuta.

Pe rand, participantii isi prezintd propriul colaj. Facilitatorul poate sprijini exprimarea
prin propozitii care sd fie completate:

» Ma simt bine cand...
» Mai ajuta...
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» Cand sunt trist sau suparat, pot sa...
Participantii care Intdmpina dificultati in exprimarea verbald pot indica imaginile, iar
facilitatorul poate oferi variante de raspuns pe care acestia sa le confirme sau sa le respinga.
Facilitatorul evidentiaza faptul ca fiecare colaj este diferit, deoarece fiecare persoana are

propriile resurse si propriile modalitati de a avea grija de starea sa de bine.

incheiere

Facilitatorul solicita participantilor sa formeze un cerc si sa pastreze colajele 1n fata lor.
Fiecare participant este invitat sd priveasca propriul colaj si sd aleaga o resursd pe care doreste
sd gi-0 aminteasca si s o foloseasca atunci cand are nevoie sa se simta mai bine.

Pe rand, participantii indica imaginea aleasa si completeaza propozitia: ,,Cand vreau sa
ma simt mai bine, pot sa...”

Facilitatorul ofera variante concrete atunci cand este necesar: ,,...ascult muzica”,
,»-..vorbesc cu cineva”, ,,...cer ajutor”, ,,...ma odihnesc”, ,,...ies la plimbare”, ,,...desenez” sau
»--.petrec timp cu o persoana apropiata”.

Pentru reflectia finala, facilitatorul poate adresa intrebari precum:

» Ce lucru din colaj te ajuta cel mai mult sa te simti bine?
» Cine este o persoana la care poti apela cand ai nevoie?
» Ai descoperit astazi o idee noua care te-ar putea ajuta?
» Cum te simti acum?

La final, fiecare participant alege un cartonas cu o emotie care reprezinta starea sa din
acel moment si, daca doreste, o numeste sau explica alegerea.

Facilitatorul incheie activitatea cu mesajul: ,,Fiecare dintre noi are persoane, activitati si
lucruri care ne pot ajuta sd ne simtim mai bine. Este important sa stim care sunt acestea si sd ne

amintim de ele atunci cand avem nevoie.”

Finantat de Uniunea Europeand. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin, insa, exclusiv
autorului (autorilor) si nu reflecta neaparat punctele de vedere si opiniile Uniunii Europene sau
ale Agentiei Nationale pentru Programe Comunitare in Domeniul Educatiei si Formarii
Profesionale (ANPCDEFP). Nici Uniunea Europeand si nici ANPCDEFP nu pot fi tinute

raspunzatoare pentru acestea.
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