Coordonatori:

POPESCU IOANA MIRELA
POPESCU IOAN VALENTIN

\=

lale pentru sprijinirea
nfruntd cu anxietate

Alba lulia
2026



Coordonatori:

POPESCU IOANA MIRELA
POPESCU IOAN VALENTIN

Stage your

Activitati experientiale pentru sprijinirea
tinerilor care se confruntd cu anxietate

dezvoltate de participantii la cursul
Erasmus+ ,Stage your Confidence”,
nr. proiect 2025-1-RO01-KA153-YOU-000300316

Alba lulia
2026



Aldemir Ali Efe
Altan Zeynep Nazli
Andronache Dorina
Atacg Yusuf Berkin
Baciu Ecaterina
Borgonovo Susanna
Cella Anna Claudia
Gazzarrini Laura

Autori:

Guedes Rui

lonica Elena Delia
Isdraila Antonia-Viorica
Korkmaz Zihre

Lopes Filipe

Marques da Silva Eva
Martinez Caballero
Maria de los Angeles
Montes de Oca Abril

Coordonatori:

Nestoris Aliki

Nistor Florina-Maria
Onbasi Menekse
Oztlrk Ege

Pereira Ana Cristina
Tavares Ana

Timag Pelin

Zichil Nicoleta-Cati

POPESCU IOANA MIRELA
POPESCU IOAN VALENTIN

Aceastd publicatie a fost elaboratd in colaborare de catre participantii la cursul de
formare ,Stage Your Confidence”. Activitatile si materialele au fost ulterior revizuite,
editate si armonizate din punct de vedere metodologic de cdtre coordonatori.

stage your

Funded by
the European Union

PSIHOC €Pesicep () s D-LIVE

- Red internacional



Stage your

INTRODUCERE........uierurererirennnes 3
PARTEA I - ACTIVITATI EXPERIENTIALE PENTRU LUCRUL CU TINERIL......... 5
ParadOXUTIle VIS ..c.veevvieeiiieiiieiieiie ettt ettt et e ettt eteesaeeesbeeseaeenbeesseeesseensnesnseenseanns 5
Prin ochi diferiti: explorarea comunicarii, empatiei $1 PerSpeCtiVel......cceveerueerversueenueeeueenne 8
VOCIIE OTASULUL ...ttt ettt ettt et e bt e et eesaeeeaeeas 12
De 1a perceptic 1a CONEXIUNE ........ccvuieriieiieeieeiieeieeieeeiteetee e teeeaeeebeeseaeebeesaseenseenseeenseas 17
Calatorie prin stres: martor, OZlINAIre $1 TESUISE ...ec.eeveerierierieeieriienieeiesetesteeeeeiee e eeesieens 21
Mantia INVIZIDTIEAEIT ..eeveeeieeiie ettt ettt st e s eneeas 27
PARTEA A II-A - TEHNICI PSIHODRAMATICE iN LUCRUL CU TINERII ............ 32
L. DUBLUL .ttt ettt sttt st s b et et s bt et st e sbe e ae et e sbeenbesatesaeens 32
IMATEOTUL FACUL ......eeuteitieieeie sttt ettt et et et s et ettt e sbeeteentesaeenseeneas 32
Provocarea OZINAITIT .....coueeririiiiieiiiieieieeee ettt st 33
Harta VOCIIOT INEETIOATE ......coueeiiiieiieeiiieiieeiie ettt ettt ettt et e et e saeeens 33

2. OGLINDA ..ottt ettt st st e st et e sbeesbeeatesut e beetesbeenbeeatesaeens 34
OgliNda TESUISELOT ....eeeueiieeiiiieeie e ettt e et e e st eeenaeeesnbeeenaseees 35

LI T PSRRI 35
Oglinda Prin IMAZINT «.c.eeveruierieeieeieereete ettt ettt ettt ettt saeesaeetesbeesbeeatesaeens 36

3. INVERSIUNEA DE ROL.....coiiiiiiiiiiiiiiieeeseseseeeetet ettt sttt sttt 36
CUNOASTE-INIA ...ttt ettt ettt ettt et e s et et e e ebb e e bt esbeesabeesbte e bt esbeesabeenaneens 37
OGINAESEE-INA ..ottt ettt et sat e e e st s e eas 37
Di1alog CU ANXICLALEA ......eeuveiieiieiiieiieieete ettt ettt saeens 38

4. JOCUL DE ROL ....ooiiitiiiiiieienteeeteeteeete ettt sttt sae et sat e b see b snees 38
Cele doud laturi ale MELe........cooiiiiiiiiiiie et 39
Intelegerea anxietatii: TOIUrT §i CONTIATOIUI...........covoovveeveeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee s 40

De la rolul cunoscut 1a rolul NECUNOSCUL .........cocuiriiriiiiiiiieiceeeeeee e 41

5. SCAUNUL GOL..cuttiiiiieieiienieeieeteeitese ettt ettt et sttt st sbe et satesbeesesaeesbeenee 41
SCAUNUI PIICTETICT ...eeveviieiiieeeiieeeiee et ee et e et e et e et eeetaeeetaeesaaeessaaeessseeensseeessseeennseennns 42
Paharele emotiilor si scaunul ol .........cocooiiiiiiiiiiiiee 42
Cuvintele pe care NU [8-am SPUS.......ccuieriieiiiiiieeie ettt see et siee b e sereeseesaeeens 43

6. PROIECTIA IN VIITOR.......cooovimieirieeeeeeeeeeeeeeee e 43



Stage your

Intalnirea cu o decizie IMPOrtanta din VITTOT .......cc.eeevierieeriierieeieesieeieeeie e sveereeeeeens

Eu in viitor......

VIITOTUL CATE 18- 1ES .. e eeeieeeeeeee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eaaaaeaens

7. CONCRETIZAREA. ...ttt st

Masina magica

ReEalitati TNZRELALE. ......ieeieciieiiecie e ettt et e be e aae b e e ssaeensaes

Colaj colectiv..



Stage your

Lucrul cu tinerii presupune crearea unor contexte in care acestia sa se simta suficient de
in sigurantd pentru a explora ceea ce gandesc si simt, pentru a experimenta modalitati noi de
relationare si pentru a descoperi resurse pe care uneori le identifica cu dificultate in viata de zi
cu zi. Metodele experientiale pot transforma procesul de invatare intr-unul activ, In care
participantii nu doar vorbesc despre experientele lor, ci au posibilitatea de a le explora prin
actiune, rol, miscare si interactiune.

Prezenta brosura reuneste o serie de tehnici si exercitii inspirate din psihodrama,
adaptate pentru utilizarea in contexte educationale, de educatie nonformala si de lucru cu tinerii.
Sunt prezentate tehnici precum dublul, oglinda, inversiunea de rol, jocul de rol, scaunul gol,
proiectia in viitor si concretizarea, Insotite de exemple practice care faciliteaza intelegerea si
aplicarea acestora.

Exercitiile propuse creeaza oportunititi pentru explorarea emotiilor, dezvoltarea
autocunoasterii si a empatiei, exprimarea diferitelor perspective, identificarea resurselor
personale si exersarea unor modalitéti alternative de raspuns la situatii dificile. Unele activitéti
abordeaza in mod particular experiente precum anxietatea, nesiguranta, dificultitile de
comunicare, relatiile cu ceilalti sau provocarile intalnite de tineri in contexte sociale.

Brosura are un caracter practic si poate reprezenta o sursa de inspiratie pentru lucratori
de tineret, facilitatori, educatori si alti profesionisti care utilizeazd metode experientiale in
activitatea lor. Exercitiile pot fi adaptate in functie de varsta participantilor, caracteristicile
grupului, obiectivele activitdtii si contextul in care sunt implementate.

Activitatile prezentate nu urmaresc inlocuirea interventiei psihoterapeutice si trebuie
utilizate cu respectarea limitelor profesionale si a nivelului de pregitire al facilitatorului. In
special atunci cand sunt abordate experiente personale cu incarcitura emotionala, este
important ca participarea sa fie voluntara, limitele participantilor sa fie respectate, iar procesul
sd fie insotit de momente adecvate de iesire din rol si reflectie.

Prin aceasta colectie de tehnici si exercitii, ne dorim sa Tncurajam utilizarea creativa si
responsabild a actiunii, spontaneitatii si intalnirii cu celalalt, oferind tinerilor oportunitatea nu

doar de a vorbi despre schimbare, ci si de a 0 experimenta.
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Activitatile prezentate in aceasta brosura au fost create de participantii la cursul ,,Stage
Your Confidence”, care a avut ca obiectiv dezvoltarea competentelor lucratorilor de tineret in
abordarea anxietatii in randul tinerilor.

Prima parte a brosurii cuprinde sase activitati complete, cu o duratd de 60 de minute
fiecare, concepute si dezvoltate de participanti pe parcursul cursului. Fiecare activitate este
structuratd 1n trei etape: incalzire, activitate principala si reflectie, oferind un cadru coerent
pentru aplicarea acesteia in activitatile cu tinerii.

Partea a doua cuprinde o serie de explicatii privind utilizarea unor tehnici
psihodramatice, precum si exemple de activitati practice bazate pe acestea. Exercitiile au fost
create de participanti In cadrul cursului si dezvoltate sub coordonarea metodologica a
formatorilor.

Ne dorim ca aceastd brosura sa fie mai mult decat o colectie de activitati, devenind o
resursd practicad si o sursd de inspiratie pentru lucratorii de tineret si pentru alti profesionisti
care lucreaza cu tineri. Activitdtile prezentate pot fi adaptate in functie de nevoile, varsta si
particularitatile fiecarui grup, pastrand in acelasi timp un cadru bazat pe siguranta, participare
voluntara si respect reciproc. Incurajam facilitatorii s exploreze, si adapteze si si dezvolte
aceste propuneri, creand contexte in care tinerii sd isi poatd exprima emotiile, sd isi descopere
resursele, sd construiasca relatii de sprijin si sa dobandeascd mai multd incredere in propriile

capacitati.
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Durata: 60 de minute
Participanti: 8—12

Materiale necesare: post-it-uri, pixuri, o coald mare alba

Obiective:
o Explorarea conexiunilor de grup prin alegeri sociometrice.
o Explorarea rolurilor simbolice contrastante.
e Reprezentarea simbolurilor prin miscare si sculptura.
o Crearea unei poezii colective din reflectii impartasite.
o Impartisirea emotiilor si a insight-urilor personale.

e Crearea unei sculpturi colective.

Descrierea activitatii:

incilzire

Facilitatorul i1 saluta pe participanti. Dupa ce se asigura cd toata lumea se simte bine si este
pregatitd sa inceapad activitatea, 11 invitad pe participanti sa se ridice si sd se plimbe prin sala. Cei
care se simt confortabil si sunt capabili fizic sunt incurajati sa mearga cu ochii inchisi.

Dupa aproximativ doua minute, facilitatorul le cere participantilor sa se opreascd si sa isi

imagineze ca se afla in fata unui tunel: Esti la intrarea in tunel. Ce vezi?

Réspunsurile grupului sunt scrise pe o foaie pe perete. (Exemple: tunel, Intuneric, cardmizi,
umbra, soare, lumina, lilieci, iarba, apa)
Urmeaza o serie de alegeri, de la simple la complexe: Plimba-te si alege-ti ,, lumina”. Alege pur

si simplu, fara sa te gandesti pe cine vei alege. Ce inseamna lumina pentru tine?

Persoana aleasa ca ,,lJumind” descrie ce Inseamna pentru ea lumina. Cel care a ales-o primeste
un raspuns de la aceasta. Dupa ce fiecare asculta persoana aleasa, se selecteaza un nou element

dintre cele observate 1n tunel.
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Dupa finalizarea tuturor alegerilor, se colecteaza trairile participantilor: Unde se regasesc in

viata ta lucrurile pe care le-ai auzit de la ,, lumina” ta?

Activitatea principala

Partea A

Facilitatorul intreaba participantii: Din cuvintele colectate in incalzire, pe care ai vrea sa il
experimentezi? Care te reprezinta sau iti este apropiat? Alege-I si interpreteaza-I.

Apoi, solicita participantilor: Cand auzi sunetul clopotelului, ridica-te si creeaza o statuie (in
miscare sau statica) cu corpul tau. la-ti un moment pentru a te conecta cu rolul si cu emotiile

din acel rol... Priveste in jur.

La final, facilitatorul solicita: Acum iesi din rol. Asaza-te si gandeste-te: Care este mesajul pe

care ti-l transmite acest rol?Scrie-l intr-o propozitie pe un post-it.

Partea B

Facilitatorul solicita participantilor: Acum, alege din nou un cuvdnt dintre cele gasite in partea
de incalzire, dar de data aceasta unul care iti este foarte indepartat sau diferit. La semnalul
clopotelului, ridica-te si da-i o forma corporala, interpretandu-I ca statuie (in miscare sau

statica). (se repeta pasii din Partea A)

La final, facilitatorul solicita: Asaza-te si reflecteaza: Ce mesaj iti transmite acest rol?

Scrie-l intr-o propozitie pe un post-it.

Partea C

In cea de-a treia parte, facilitatorul solicita participantilor: Gdndeste-te la o punte care ar putea
conecta cele doua roluri — cel apropiat si cel indepartat. Despre ce puncte este vorba?
Facilitatorul le solicita participantilor sa descrie in grup puntea care leaga cele 2 roluri.

Dupa ce participantii scriu propozitiile pe post-it-uri, sunt invitati sa le lipeasca pe un panou pe
care se afla numere (numadrul participantilor). Acestora li se solicitd sa lipeasca postiturile la
unul dintre numerele libere. Post-it-urile sunt lipite aleatoriu pe panou.

Facilitatorul explica faptul ca scopul este sa descopere ca poezia poate lua nastere chiar si fara
intentia constienta de a o scrie. Dupa contextualizarea ideilor, facilitatorul citeste cu voce tare

poezia colectiva formatd din post-it-uri.
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Dupa alegerea titlului poeziei, participantilor li se solicitd sa reprezinte titlul respectiv printr-o
statuie de grup statica. Apoi, sculptura ,,prinde viatd”: Va puteti misca, scoate sunete, rosti

cuvinte.

Reflectie
Facilitatorul adreseaza Intrebari participantilor:
e Cum te-ai simtit in aceasta activitate?
e Cum a fost pentru tine experienta?
e Ces-a activat sau ,,trezit” in tine?
o Imagineaza-ti intreaga experientd ca pe o carte: Dacd ai lua aceasta experientd cu tine,

care ar fi titlul ei?
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Durata: 60 de minute
Participanti: 8
Materiale necesare: microfon de jucarie sau pix, clipboard/mapa, esarfa sau ecuson pentru

reporter, optional foi cu mesajele ,,LIVE” si ,,BREAKING NEWS”

Obiective:
o Dezvoltarea empatiei prin explorarea aceleiasi situatii din perspective si roluri diferite.
o Dezvoltarea comunicarii pozitive si a abilitatilor de ascultare activa.
o Cresterea constientizarii de sine prin reflectie si feedback din partea celorlalti.
e Dezvoltarea Increderii si a conexiunilor dintre membrii grupului.
o Exersarea exprimadrii creative prin joc de rol, miscare si activitate de grup.
o Constientizarea impactului pe care cuvintele, mesajele si interactiunile sociale il pot

avea asupra celorlalti.

Descrierea activitatii:

incilzire

Facilitatorul i1 invitd pe participanti sa se ridice si sd se deplaseze liber prin spatiul de lucru,
fara sa vorbeasca intre ei. Dupa ce participantii se familiarizeaza cu spatiul si cu miscarea
grupului, facilitatorul introduce o scald a vitezei de deplasare de la 1 la 5, unde 1 reprezinta

viteza unui melc, iar 5 viteza unui cal care alearga la trap.

Facilitatorul explica: ,, Voi spune, pe rand, cate un numar de la 1 la 5, iar voi va veti adapta
viteza de deplasare. | inseamna foarte incet, ca un melc, iar 5 foarte repede, ca un cal care

alearga la trap. Sd incercam: 3... acum 1... 5... 2...”"

Dupa cateva schimbadri de ritm, facilitatorul introduce o noua cerinta: participantii continud sa
se deplaseze, dar evita contactul vizual cu ceilalti. Sunt Incurajati sa fie atenti la propriul corp,

la directia de deplasare si la prezenta celorlalti, fara a-i privi direct.

In etapa urmatoare, cerinta se inverseaza. Participantii sunt invitati sd caute privirea celorlalti

si sa stabileascd, pentru cateva secunde, contact vizual cu persoanele pe care le intalnesc.

8
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Facilitatorul reduce treptat viteza de deplasare pentru a crea suficient timp pentru observare si
conectare. Cand grupul ajunge la viteza 1, facilitatorul le cere participantilor sd se opreasca in
dreptul persoanei aflate cel mai aproape si sa mentind contactul vizual. Fara sd vorbeasca,
fiecare Incearca sd 1 transmitd partenerului un mesaj, o emotie sau o intentie doar prin expresia
fetei si limbajul corporal. Ulterior, dacd doresc, participantii pot exprima in cuvinte mesajul pe

care au Incercat sa 1l transmita.

La finalul incalzirii, participantii Tmpartasesc pe scurt cum s-au simtit atunci cand au evitat
privirea celorlalti, ce s-a schimbat atunci cand au Inceput sa caute contactul vizual si cum a fost

sd transmita sau sa primeasca un mesaj fara cuvinte.

Activitatea principala

Facilitatorul introduce activitatea explicand ca participantii vor deveni membrii unor echipe de
stiri cu o particularitate speciala: postul lor de televiziune transmite doar ,,barfe pozitive”.
Scopul este de a observa cum sunt create, transmise si amplificate mesajele si cum se simte o
persoand atunci cand aude ca ceilalti vorbesc despre ea. Activitatea permite explorarea mai
multor perspective asupra aceleiasi situatii si pune accent pe comunicare pozitiva, empatie si

coopcerare.

Facilitatorul explica regula principala: , Sunteti membrii unui canal de stiri in care sunt
transmise numai vesti pozitive despre oameni. Misiunea voastra este sa creafi §i sa prezentati
o stire despre calitdtile, gesturile frumoase, actiunile sau comportamentele pozitive ale unei
persoane, ca si cum ar fi o stire de ultima ora. Tot ceea ce spuneti trebuie sd fie ceva ce §i voua

’

v-ar fi confortabil sa auziti despre propria persoand.’

1. Formarea echipelor si distribuirea rolurilor
Participantii sunt impartiti in doua grupuri de céte patru persoane, fiecare reprezentand o echipa
de stiri. In fiecare echipa sunt distribuite patru roluri:

o Prezentatorul de stiri — se afld in ,,studio” si introduce stirea.

e Reporterul de teren — se afla ,,la fata locului” si prezinta situatia.

e Martorul — este intervievat de reporter si povesteste ceea ce a observat.

o Persoana despre care este stirea — asculta ceea ce spun ceilalti despre ea si, initial, nu

intervine.
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Pentru delimitarea rolurilor pot fi folosite diferite obiecte: un microfon de jucarie sau un pix
pentru interviu, un clipboard pentru prezentator si o esarfa sau un ecuson pentru reporter. Daca
timpul permite, rolurile pot fi schimbate pentru ca participantii sa experimenteze perspective

diferite.

2. Pregatirea stirii

Fiecare echipad are cateva minute pentru a decide care este ,,stirea pozitiva” pe care doreste sd o
transmitd. Aceasta poate avea la baza o situatie reald sau imaginara, de exemplu:

,Un tanar a observat cd un coleg nou era singur si l-a invitat sa se alature grupului.”

,»Cineva si-a aparat colegul atunci cand ceilalti radeau de el.”

,O persoand a observat ca un prieten avea o zi dificila si a ramas alaturi de el.”

Echipa stabileste si locul in care se desfasoara actiunea: la scoald, intr-un grup de prieteni, intr-

un spatiu online, intr-o tabard sau chiar intr-o lume imaginara.

3. Stirea in direct

Pe rand, fiecare echipa prezinta stirea in fata grupului.

Prezentatorul deschide transmisiunea: ,, Stire de ultima ora! Primim informatii despre ceva
extraordinar care tocmai s-a intamplat...”

Apoi intra in direct reporterul: , Da, ma aflu chiar la locul evenimentului, unde toata lumea
vorbeste despre...”

Reporterul il intervieveaza pe martor, care povesteste ceea ce a vazut: ,,Am vazut cum a
observat ca cineva era singur si [-a invitat sa stea alaturi de grup...”

Pe parcursul stirii, persoana despre care se vorbeste asculta fara sa intervina, fiind atenta la ceea

ce simte si gandeste atunci cand aude mesajele celorlalti.

4. Schimbarea perspectivei

Dupa fiecare scena, facilitatorul invitd persoana despre care a fost realizata stirea sa iasa in fata
grupului si o Intreaba:

,, Cum a fost pentru tine sa ii auzi pe ceilalti vorbind astfel despre tine?”

,, Ce ai simtit in timp ce ascultai?”

., A existat vreun mesaj care a avut un impact mai puternic asupra ta?”’

10
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Ulterior, facilitatorul se adreseaza martorului: ,, Imagineaza-ti ca aceeasi situatie ar fi fost
transformata intr-o barfa negativa. Ce s-ar fi schimbat? Cum crezi ca s-ar fi simtit persoana
despre care se vorbea? Ce responsabilitate avem atunci cand transmitem informatii despre alte
persoane?”

Daca timpul permite, rolurile se schimba si activitatea este repetata, astfel incat participantii sa
poata experimenta pozitii diferite: cel care transmite mesajul, cel care il amplifica, cel care

vorbeste despre o alta persoana si cel despre care se vorbeste.

Reflectie
La finalul activitatii, participantii sunt invitati sa se aseze in cerc. Facilitatorul creeaza un spatiu
in care fiecare poate Tmpartasi atat cat doreste din propria experienta.
Pot fi adresate intrebari, precum:
e Cum te-ai simtit pe parcursul activitatii?
e Cum a fost sa experimentezi rolul pe care 1-ai avut?
e Cum a fost sd vorbesti despre o alta persoana?
o Cum a fost sa auzi alte persoane vorbind despre tine?
e Ce a facut ca un mesaj sa devind mai puternic?
e Ce s-a schimbat atunci cand mesajul a fost prezentat ca o ,,stire”?
o Care dintre roluri crezi cd a avut cea mai mare influentd asupra mesajului?
o Ce diferenta exista intre intentia celui care transmite un mesaj si modul in care acesta
este primit?
e Ce ai descoperit despre felul in care comunici cu ceilalti?
e Ce ai putea face diferit atunci cand auzi sau transmiti informatii despre o alta persoana?

o Ce emotie sau idee iei cu tine din aceasta activitate?

Facilitatorul incheie subliniind faptul ca acelasi mesaj poate fi trdit diferit in functie de pozitia
din care il privim. Cuvintele nu transmit doar informatii, ci pot influenta emotiile, relatiile si
imaginea pe care o persoand o are despre sine. Explorarea unor situatii ,,prin ochi diferiti” ne
poate ajuta sa devenim mai constienti de impactul comunicdrii noastre si sa alegem modalitati

de relationare bazate pe respect, empatie si grija fata de ceilalti.

11



Stage your

Durata: 60 de minute

Participanti: 8

Materiale necesare: baloane, post-it-uri, markere, o coala mare alba, clopotel, creta colorata
sau bandd adeziva, cronometru, elemente din natura sau alte obiecte disponibile pentru

construirea unui traseu cu obstacole (pietre, crengi, scaune etc.)

Obiective:

o Dezvoltarea conexiunii dintre participanti si a sentimentului de apartenenta la grup.

o Cresterea constientizarii propriului corp, a gandurilor si a emotiilor.

e Dezvoltarea atentiei fatd de mediul inconjurator prin observarea stimulilor senzoriali,
precum mirosurile, culorile, vantul, soarele sau contactul cu solul.

o Explorarea unor modalitati personale de autoreglare, calmare si gestionare a starilor de
anxietate.

e Dezvoltarea increderii, cooperdrii si sprijinului reciproc in situatii care implica
dificultati sau elemente imprevizibile.

o Exprimarea simbolica si creativd a emotiilor prin miscare, posturad corporald, joc de rol
si creatie colectiva.

o Identificarea unor resurse personale si relationale care pot fi utilizate in situatii de

neliniste, tensiune sau stres.

Descrierea activitatii:

incilzire

Participantii si facilitatorii se asaza in cerc, stand 1n picioare si orientati spre centrul acestuia.
Facilitatorul i1 invitd pe participanti sd exprime, printr-un singur cuvant, cum se simt in acel
moment. Clopotelul marcheaza inceputul exercitiului, iar impartasirea continua in sensul acelor

de ceasornic, pana cand fiecare persoand a rostit cate un cuvant.

Ulterior, facilitatorul 11 invita pe participanti sa Inchida ochii si sa isi indrepte atentia catre vocea

sa, lasand imaginatia sa construiasca treptat spatiul descris.

Facilitatorul conduce urmatoarea experienta de imagerie dirijata: ,, Imagineaza-ti ca te plimbi

printr-un oras. Lasd-te sa devii, pentru cdteva momente, parte din acest oras. Observa

12
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mirosurile, vantul, soarele pe pielea ta, oamenii din jur, pietrele pe care pasesti, cladirile,
statuile si animalele pe care le poti auzi sau vedea. Imagineaza-ti si acele elemente pe care nu
le poti vedea, dar despre care stii ca exista undeva in oras: poate animale care se odihnesc, se
hranesc sau poate chiar te observa. Ramadi pentru cdteva momente cu aceastd imagine.

1

Acum deschide ochii si urmareste migcarile noastre.’

Participantii deschid ochii i urmeaza miscarile propuse de facilitatori. Sunt realizate exercitii
usoare de Intindere si activare a diferitelor parti ale corpului, cu atentie asupra respiratiei,

senzatiilor corporale si miscarii.

Treptat, facilitatorul 1i invitd sd transforme miscarea intr-o reprezentare a unor elemente din
oras: un copac, o pasare, o piatra, vantul, o cladire sau orice alt element pe care si-1 amintesc

din experienta de imaginatie ghidata.

Prin miscare, participantii isi activeaza corpul, 1si Indreapta atentia catre momentul prezent si

exploreaza conexiunea dintre propriul corp si spatiul in care se afla.

Activitatea principala

1. Traversarea orasului

Facilitatorii construiesc in spatiul de lucru un traseu folosind creta colorata sau banda adeziva
si diferite obiecte disponibile, precum pietre, crengi, scaune sau alte elemente care pot deveni

obstacole.

Pentru formarea grupurilor, doi voluntari sunt invitati sa aleaga cate un animal pe care si 1-au
imaginat in timpul exercitiului anterior. Ceilalti participanti aleg unul dintre cele doud animale,

formand astfel doua grupuri.

Participantii se asazd in doua siruri paralele si formeaza perechi cu persoana aflata in fata lor,
rezultand patru perechi.

Facilitatorul introduce situatia simbolica: ,, Imagineaza-ti ca ai intdlnit in oras un prieten foarte
anxios. Vrei sa il ajuti sa traverseze orasul fara sa il lasi singur, ramdnand alaturi de el si

’

protejandu-1 de posibile pericole si de situatiile imprevizibile pe care le-ar putea intalni.’
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Pentru reprezentarea acestei situatii, fiecare pereche primeste un balon. Participantii trebuie sa
tina balonul Intre corpurile lor fara sd foloseasca mainile. Ei pot decide impreund unde il vor
pozitiona: intre frunti, umeri, abdomen sau in orice alta pozitie care le permite sd se deplaseze.
Inainte de inceperea traseului, fiecare pereche are aproximativ doud minute pentru a alege
pozitia balonului, a gdsi o modalitate de a-1 mentine fara sd cada, a observa traseul si obstacolele

si a stabili Tmpreuna o strategie de deplasare.

La semnalul facilitatorului, perechile incep sa parcurgd traseul. Scopul este sd depaseasca
obstacolele Tmpreuna, fara sa lase balonul sa cada si fara sa il atinga cu mainile.

Facilitatorul i Incurajeaza sa observe ce se Intampla in relatie pe parcursul traseului: cine
stabileste ritmul, cum comunica fard sau cu putine cuvinte, cand simt nevoia sa incetineasca,

cum reactioneaza atunci cand apare un obstacol si ce i ajuta sa rdmana conectati.

La finalul traseului, facilitatorul poate adresa cateva intrebari scurte:

,,Ce v-a ajutat sa ramdanefi conectati?”’

,, Ce ati facut atunci cand a aparut un obstacol?”

,, Cum a fost sa depindeti de ritmul si miscarile unei alte persoane?”

Facilitatorul poate sublinia dimensiunea simbolicd a exercitiului: traseul poate reprezenta
dificultatile si situatiile imprevizibile intalnite in viatd, iar balonul poate reprezenta conexiunea,

increderea si sprijinul emotional dintre doud persoane.

2. Statuile emotiilor
Facilitatorul readuce atentia participantilor cdtre imaginea orasului:
., In timp ce te plimbai prin oras, ai observat mai multe statui. Acum imagineaza-ti ca tu insuti

>

devii una dintre aceste statui.’

Fiecare participant alege o emotie pe care o simte in acel moment si creeaza, prin pozitia
corpului, o statuie care reprezinta acea emotie. Participantii isi acorda cateva momente pentru

a intra in pozitie si pentru a observa cum se simte emotia respectiva in corp.

Partenerul din exercitiul anterior priveste statuia, observand postura, expresia si pozitia
corpului, apoi incearcd sa o reproduca cat mai fidel. Dupa ce ambii participanti au trecut prin

rolurile de statuie si observator, are loc un scurt moment de impartasire.
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Facilitatorul poate intreba:
,, Cum a fost sa dai o forma corporala emotiei tale?”
,,Cum a fost sa vezi o alta persoand reproducand postura ta?”

., Ai descoperit ceva nou despre emotia pe care ai ales-0?”

3. Vocea orasului si creatia colectiva
Participantii sunt impartiti in doud grupuri. Facilitatorul ii invitd sa reflecteze individual la

intrebarea: ,, Daca acest oras ar putea vorbi, ce ar spune despre tine?”

Fiecare participant primeste un post-it si scrie un singur cuvant care raspunde intuitiv la aceasta
intrebare. Membrii fiecarui grup asaza toate post-it-urile impreuna si citesc cuvintele adunate.
Pornind de la acestea, grupul creeazd o scurtd poezie colectiva scrisda din perspectiva ,,vocii

oragului”. Poezia trebuie sa includa toate cuvintele scrise de participanti pe post-it-uri.

Dupa ce au finalizat textul, participantii 1l transcriu pe o coala mare alba si asaza post-it-urile
in jurul poeziei, realizind astfel o creatie colectiva. Fiecare grup isi citeste poezia in fata

celorlalti.

Facilitatorul poate invita participantii sa observe ce apare atunci cand cuvintele individuale sunt
reunite intr-o poveste comunad si cum experiente diferite pot deveni parte din aceeasi ,,voce” a

grupului.

Reflectie
La finalul activitatii, participantii sunt invitati sa se aseze in cerc. Facilitatorul suna clopotelul
si 11 invitd, pe rand, sa exprime printr-un singur cuvant cum se simt in acel moment, revenind

astfel la exercitiul realizat la inceputul activitatii.

Ulterior, pot fi adresate intrebari precum:
o Cum te simti acum comparativ cu inceputul activitatii?
e (e ai descoperit despre tine?
o Ce moment al activitatii a avut cel mai mare impact asupra ta?
o Ce te-a ajutat sa te simti mai calm sau mai conectat?

o Cum a fost pentru tine sd oferi sprijin unei alte persoane?
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o Cum a fost sa primesti sprijin?

e Ce ai observat despre modul in care corpul tdu reactioneaza atunci cand apare un
obstacol sau o situatie imprevizibila?

e (e te-a ajutat sa ramai conectat cu partenerul in timpul traseului?

e Ce resursa descoperitd astdzi ai putea folosi intr-o situatie in care te simti anxios sau
tensionat?

e Dacad ai lua cu tine un singur lucru din aceasta experienta, care ar fi acela?

Facilitatorul incheie activitatea subliniind ca fiecare persoana poate descoperi propriile
modalitati de a reveni la o stare de calm si conectare. Atentia asupra corpului si a mediului
inconjurdtor, miscarea, relatia cu ceilalti si posibilitatea de a cere sau de a primi sprijin pot
deveni resurse importante in momentele de neliniste sau anxietate. Asemenea traseului parcurs
in activitate, dificultatile pot deveni mai usor de traversat atunci cand ramanem atenti la

propriile nevoi, ne adaptam ritmul si ne permitem sa fim sustinuti de ceilalti.
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Durata: 60 de minute
Participanti: 6-20
Materiale necesare: carduri vizuale (Dixit sau alte imagini sugestive), un ghem de ata/sfoara,

boxa pentru muzica

Obiective:

o Dezvoltarea increderii Intre participanti i crearea unui spatiu sigur in care acestia sa se
simtd confortabil sa se exprime autentic si sd se bazeze unii pe ceilalti.

« Incurajarea introspectiei si autoreflectiei prin explorarea propriilor ganduri, perceptii,
reactii si emotii.

o Dezvoltarea empatiei si a capacitatii de a privi situatiile din perspectiva celorlalti.

o Cresterea constientizarii emotionale si a capacitatii de exprimare si reglare a emotiilor.

o Explorarea diferentelor dintre modul in care ne percepem pe noi insine si modul in care
suntem perceputi de ceilalti.

e Dezvoltarea conexiunii, aprecierii reciproce si sentimentului de apartenenta la grup.

Descrierea activitatii:

incilzire

Participantii sunt invitati sa se aseze in cerc. Facilitatorul le propune sa se gdndeasca la culorile
cladirilor, strazilor sau elementelor pe care le-au observat astazi/ pe parcursul acestei saptamani
si sa aleagd, in minte, o culoare care reprezinta cel mai bine modul in care se simt in acel
moment. Culoarea aleasa ramane, pentru moment, o alegere personald si nu este impartasitd cu

ceilalti.

Ulterior, participantii sunt invitati si se ridice si si se deplaseze liber prin spatiul de lucru. In
timp ce se miscd, facilitatorul 1i Incurajeazd sa ii observe pe ceilalti si sd asocieze intuitiv
fiecdrei persoane o culoare care exprima felul in care o percep in acel moment.

Facilitatorul poate introduce exercitiul astfel: ,, Priveste persoanele din jur fara sa incerci sa
analizezi prea mult. Daca fiecare dintre ele ar fi o culoare, ce culoare ai asocia fiecareia? Lasa

’

prima impresie sa apara si observa ce iti transmite acea culoare.’
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Dupa cateva minute de deplasare, participantii formeaza perechi. Pe rand, fiecare ii spune
partenerului ce culoare a asociat cu acesta si explica, pe scurt, ce anume l-a facut sa aleaga acea
culoare. Facilitatorul ii Incurajeazd sa formuleze observatiile Intr-un mod respectuos si
nonjudicativ. Participantii sunt invitati sd exploreze nu doar ceea ce observa la exterior, ci si ce
ar putea simboliza culoarea respectiva in ceea ce priveste starea interioara a partenerului.

De exemplu, facilitatorul poate spune: ,, Nu incerca sa ghicesti ce simte celalalt. Spune doar ce

’

iti transmite tie aceasta culoare §i lasa persoana sa decida ce sens are pentru ea.’

Dupa ce fiecare participant primeste feedback din partea partenerului, facilitatorul ii invita sa
revind la culoarea pe care si-au ales-o la inceput.

Participantii reflecteaza individual: ,, Culoarea pe care ai ales-o la inceput te reprezinta in
continuare?S-a schimbat ceva dupa ce ai auzit modul in care te-a perceput o alta persoana?

Exista vreo legatura intre culoarea ta si culoarea pe care ai primit-o din partea partenerului?”’

La finalul incalzirii, are loc o scurtd mpartasire in grup. Participantii pot vorbi despre cum a
fost sa fie ,,vazuti” de o alta persoana, ce i-a surprins si daca exercitiul a modificat in vreun fel

modul in care se percep pe ei insisi.

Activitatea principala

1. Povestea emotiilor

Facilitatorul asaza pe podea, cu imaginea in sus, mai multe carduri vizuale. Participantii sunt
invitati sa se plimbe printre imagini si sd aleagd cardul cu care simt cea mai mare conexiune in
acel moment.

Facilitatorul poate introduce alegerea astfel: , Priveste imaginile fara sa cauti neaparat una
care sd fie frumoasd sau usor de explicat. Alege imaginea care te atrage cel mai mult sau care

pare sa spund ceva despre tine in acest moment.”

Dupa ce fiecare participant a ales o imagine, sunt formate grupuri mici, In functie de numarul
total al participantilor. In interiorul fiecirui grup, fiecare persoand observa cardul ales si
selecteaza din imagine un simbol, un personaj, un obiect sau un detaliu care ii atrage atentia.

Pe rand, participantii prezinta simbolul ales, fara a fi necesar sa explice in detaliu de ce 1-au

ales.
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Ulterior, grupul primeste sarcina de a crea impreuna o poveste care sa includa toate simbolurile
selectate de membrii sdi. Povestea poate fi realistd, imaginard, simbolicd sau fantastica.
Important este ca fiecare simbol sa aiba un loc in poveste, iar fiecare participant sa contribuie

la construirea ei. Dupa finalizarea povestii, fiecare grup o prezinta celorlalti participanti.

Ulterior, membrii se Intorc in grupurile lor si reflecteaza asupra experientei.
Facilitatorul poate propune intrebari precum: ,, Cum a fost sa vezi simbolul tau devenind parte
dintr-o poveste comuna? Ce emotii au aparut in timp ce construiati povestea? A aparut ceva in

poveste care te-a surprins? Ai simtit ca povestea grupului spune ceva si despre tine?”

2. Statuile muzicale si oglindirea
Participantii sunt invitati sa se ridice si sa se deplaseze liber prin spatiu ascultdnd muzica care
este redatd. Facilitatorul 1i Incurajeaza sa lase corpul sa raspunda spontan la muzica, fara sa

incerce sa danseze intr-un anumit fel.

Pe parcurs, participantii sunt invitati sd observe ce posturi, miscdri sau gesturi apar natural.
Facilitatorul explica: ,,Lasa corpul sa simta muzica. Nu este nevoie sd creezi o miscare
frumoasa sau corecta. Observa pur si simplu ce doreste corpul tau sa faca.”

Cand muzica se opreste, fiecare participant ingheata intr-o postura sau Intr-un gest.

La semnalul facilitatorului, fiecare persoand priveste in jur, alege un alt participant si 1i
reproduce postura sau gestul cat mai fidel, intr-un exercitiu de oglindire nonverbala.
Participantii sunt incurajati nu doar sd copieze pozitia exterioard, ci sa observe ce senzatii si

emotii apar atunci cand intrd in postura celuilalt.

Facilitatorul poate spune: ,,In timp ce reproduci postura celeilalte persoane, observa ce se
schimba in corpul tau. Ce simti? Ce emotie ar putea exista in aceasta pozitie? Nu incerca sa

)

gasesti raspunsul corect, ci doar observa experienta.’

Muzica incepe din nou, iar exercitiul este repetat de cateva ori, astfel incat participantii sa

oglindeasca persoane diferite.
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La final, facilitatorul poate adresa cateva intrebari scurte: ,, Cum a fost sa intri in postura unei
alte persoane? Ai simtit ceva diferit atunci cand ai reprodus gestul celuilalt? Cum a fost sa vezi

o alta persoana oglindindu-te?”

Reflectie

Participantii sunt invitati sd se aseze sau sd stea in picioare intr-un cerc, astfel incat fiecare
persoand sa 11 poata vedea pe ceilalti. Facilitatorul prezinta un ghem de ata si explica faptul ca
acesta va reprezenta simbolic legaturile invizibile care se creeaza intre oameni: increderea,

empatia, sprijinul, aprecierea si experientele impartasite.

Facilitatorul incepe exercitiul tindnd capatul firului si adresdnd unui participant un mesaj
pozitiv sau semnificativ. Mesajul poate exprima o apreciere, ceva observat in timpul activitatii
sau o forma de conexiune, de exemplu: ,, [#i ofer firul pentru ci am apreciat felul in care ai
ascultat grupul.” sau ,, M-am simtit conectat cu tine in momentul in care am lucrat impreund.”
Facilitatorul pastreaza capatul firului si 1i paseaza ghemul persoanei respective. Participantul
care primeste ghemul tine o parte din fir, alege o alta persoana din grup si 1i transmite, la randul
sdu, un sentiment, un mesaj de apreciere sau o conexiune pe care a observat-o. Apoi ii paseaza
ghemul, péstrand in continuare firul in mana. Exercitiul continua pana cand fiecare participant

a primit ghemul cel putin o data.

Treptat, in centrul cercului se formeaza o retea vizibild de fire. Facilitatorul invitd grupul sa
priveascd pentru cateva momente aceastd retea si sa observe simbolul pe care il creeaza.

Poate intreba: ,, Ce vedeti atunci cdand priviti aceasta retea? Ce credeti ca reprezintda pentru
grup? Ce se intampla cu reteaua daca o persoana misca firul? Ce ne spune acest lucru despre

modul in care influentam relatiile dintr-un grup?”

La final, firul este 1dsat jos sau eliberat treptat, iar participantii revin la cerc. Fiecare persoana
este invitatd sd exprime, intr-un singur cuvant sau printr-o propozitie scurta, ce ia cu sine din
aceastd experienta. Facilitatorul incheie subliniind faptul cd modul in care ne vedem pe noi
insine si modul in care suntem vazuti de ceilalti nu coincid intotdeauna, iar intilnirea dintre
aceste perspective poate crea noi intelesuri. Atunci cand ascultdm fara sd judecam, incercdm sa
privim din perspectiva celuilalt si exprimam aprecierea intr-un mod autentic, putem construi

relatii bazate pe Incredere, empatie si conectare.
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Durata: 60 de minute

Participanti: 12-20

Materiale necesare: boxa pentru muzica, muzica, clopotel sau cronometru, flipchart sau tabla,
markere, rucsac/geantd, spatiu suficient pentru miscare, foi cu intrebarile pentru lucrul in

perechi

Obiective:

o Explorarea stresului prin miscare, joc de rol, improvizatie si reflectie.

o Cresterea constientizarii situatiilor generatoare de stres, a manifestarilor corporale si a
emotiilor asociate.

o Dezvoltarea empatiei si a capacitatii de a privi experienta din perspectiva unei alte
persoane prin ascultare, oglindire si inversiune de rol.

e Dezvoltarea capacitatii de a asculta experienta unei alte persoane fara a interveni, judeca
sau oferi solutii.

o Consolidarea conexiunii dintre membrii grupului si a sentimentului de sprijin reciproc.

o Identificarea resurselor personale si relationale care pot contribui la gestionarea

stresului.

Descrierea activitatii:

incilzire

Participantii sunt invitati sd se aseze in cerc. Facilitatorul introduce tema activitatii: ,, Astazi
vom porni intr-o caldtorie prin stres si vom explora diferite modalitati prin care il traim si il

gestionam. Dar, inaintea oricarei calatorii, avem nevoie de putina pregatire.”

Facilitatorul porneste muzica si invita participantii sd se ridice. Pe rand, fiecare persoana
realizeaza o miscare sau un gest care exprima felul in care se simte in timp ce se pregdteste

pentru aceasta caldtorie.

Dupa fiecare gest, intregul grup il reproduce, ca intr-o oglinda. Nu este necesar ca participantul
sd explice semnificatia miscarii sale. Grupul o observa si o reproduce cat mai fidel, oferind

fiecdrei persoane experienta de a fi vazuta si oglindita de ceilalti.
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Exercitiul continua pand cand toti participantii au propus o miscare, iar grupul a oglindit-o.

La final, facilitatorul opreste muzica si realizeaza un scurt check-in: ,, Cum va simtiti acum?

Sunteti pregatiti sa pornim in caldatorie? ”

Activitatea principala
1. Calatoria in perechi
Facilitatorul 1i invitd pe participanti sd priveascd In jur si sd aleagd o persoana care va deveni
partenerul lor pentru aceasta etapa a cilitoriei. In fiecare pereche, participantii stabilesc cine va

fi A si cine va fi B.

Perechile sunt invitate s se plimbe in exterior sau prin spatiul disponibil. In diferite puncte ale
traseului sunt amplasate foi care contin intrebari despre experienta stresului. Perechile le

descopera pe parcursul plimbarii si le folosesc ca punct de plecare pentru dialog.

Facilitatorul explica regulile: ,, In prima parte, persoana A adreseaza intrebarile, iar persoana
B raspunde. A asculta fara sa intrerupa, fara sa adreseze intrebari suplimentare §i fara sa ofere

)

sfaturi sau solutii. Rolul sau este doar sa fie prezent si sa asculte.’

Intrebarile propuse sunt: ,, In ce situatii te simfi stresat sau anxios? Poti descrie cea mai recenta

astfel de situatie? Ce s-a intdmplat? Cum a reactionat corpul tau? Ce ai simtit?”

Dupa aproximativ sase minute, facilitatorul sund clopotelul. Rolurile se inverseaza: B adreseaza
aceleasi Intrebari, iar A rdspunde. B ascultd fara sd intrerupad, sd ofere sfaturi sau sd adreseze

intrebdri suplimentare.

Dupa alte sase minute, clopotelul marcheaza finalul dialogului, iar participantii revin in spatiul

comun.
2. Oglindirea experientei stresului

In aceasta etapd, experientele Impartasite in perechi sunt explorate prin inversiune de rol,

expresie corporala si improvizatie. Facilitatorul reaminteste participantilor cd scopul nu este de
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a interpreta sau analiza experienta partenerului, ci de a incerca sd priveascd situatia din
perspectiva acestuia, pornind de la ceea ce au auzit in timpul dialogului.

Situatiile generatoare de stres

Participantii A sunt invitati in spatiul de joc, iar participantii B raman observatori.

Facilitatorul oferd urmatoarea instructiune: ,, Ai ascultat povestea partenerului tau. Acum te
invit sa intri, pentru cdteva momente, in rolul lui. Nu mai esti tu, ci partenerul tau. Fara sa
vorbesti, foloseste miscarea, postura si gesturile pentru a reprezenta situatiile despre care

acesta ti-a povestit.”

Participantii incep improvizatia simultan, fard cuvinte. Dupa cateva momente, facilitatorul
spune: ,,Stop!” sau ,, Freeze!”, iar participantii raman nemiscati.
Observatorii sunt intrebati: ,, Ce tipuri de situatii generatoare de stres ati observat?”

Facilitatorul noteaza pe flipchart cuvintele-cheie identificate de grup.

Corpul si stresul

Participantii A continua din rolurile partenerilor lor.

Facilitatorul le ofera o nouad indicatie: ,, Continuati din rol. De aceasta data, lasati corpul sa
arate cum se manifesta stresul. Cum se vede stresul in corp?”

Participantii exploreaza in tacere diferite posturi, gesturi si miscari.

Dupa cateva momente, facilitatorul opreste din nou actiunea si ii intreabd pe observatori: ,, Ce
manifestari corporale ale stresului ati observat?”

Raspunsurile sunt notate pe flipchart.

Dupa finalizarea acestei secvente, participantii A ies din rol. Facilitatorul poate sustine iesirea
din rol printr-un gest simplu: scuturarea corpului, rostirea propriului nume si o respiratie

profunda.

Emotiile si vocea

Rolurile se schimba. Participantii B intra in spatiul de joc, iar participantii A devin observatori.
Facilitatorul explica: ,, Acum intrati voi in rolul partenerului. De aceasta data puteti folosi si
cuvintele. Dati voce emotiilor si gandurilor persoanei aflate in situatia stresanta.”
Participantii improvizeaza simultan, folosind atat corpul, cét si vocea pentru a exprima emotiile

si gandurile asociate situatiei.
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Dupa cateva momente, facilitatorul spune: ,, Freeze!”
Observatorii sunt intrebati: ,, Ce emotii ati observat sau auzit? Ce ganduri au aparut in aceste

situatii?” Facilitatorul noteaza raspunsurile relevante pe flipchart.

Calatoria comuna

Participantii B sunt invitati sa continue pentru ultima data scena.

Facilitatorul introduce o noua perspectiva: ,, Acum nu mai sunteti singuri. Sunteti impreund cu
alte persoane care, la randul lor, poarta propriul stres. Lasati scena sa se transforme intr-o

’

calatorie comund.’

Participantii lasd actiunea sa evolueze liber, observand cum se modificd postura, miscarea si
relatiile dintre personaje atunci cand experienta stresului nu mai este trditd individual.

Dupa cateva momente, facilitatorul opreste scena si ii invitd pe observatori sa priveasca
imaginea formata: ,, Daca ceea ce vedeti acum ar fi o calatorie, ce fel de calatorie ar fi? Cum
ati completa propozitia: «Este o calatorie a...»?”

Facilitatorul noteaza cuvintele-cheie pe flipchart.

La final, participantii B ies din rol, revenind simbolic la propria identitate prin rostirea numelui,

miscarea corpului si o respiratie constienta.

Scurta reflectie asupra inversiunii de rol

Participantii se reunesc In cerc pentru a reflecta asupra experientei.

Facilitatorul poate intreba: ,, Cum a fost sa intri in rolul unei alte persoane? Cum a fost sa iti
vezi propria poveste reprezentata de altcineva? Ce ai observat sau inteles diferit atunci cand

ai privit experienta dintr-o alta perspectiva?”

3. Rucsacul cu resurse

Facilitatorul asazd un rucsac sau o geantd in centrul cercului si introduce ultima etapa a
calatoriei: ,, Atunci cand traversam perioade de stres, nu avem nevoie doar sa intelegem ceea
ce ni se intdmpld. Avem nevoie si de resurse care sa ne ajute sa continuam calatoria.”
Participantii sunt invitati sd 151 imagineze ca tin In maini o resursd de care ar avea nevoie intr-o
situatie stresanta. Aceasta poate fi, de exemplu, calm, curaj, putere, speranta, sprijin, rabdare,

incredere, limite sdndtoase sau orice alta resursa importanta pentru ei.
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Pe rand, fiecare participant numeste resursa pe care o tine simbolic Tn maini si o ofera persoanei
aflate langa el.

De exemplu: ,, Tin in maini calm si ti-l ofer tie.”

Persoana care primeste resursa o accepta simbolic si apoi oferd, la randul sau, propria resursa

urmatorului participant.

Dupa ce cercul este complet, facilitatorul subliniaza: ,, Resursa pe care ai putut sa o oferi unei
alte persoane exista, intr-o anumita forma, si in tine. Ceea ce oferi celuilalt poate deveni §i un

dar pentru tine.”

Pentru incheiere, participantii formeaza un cerc si isi apropie varfurile degetelor sau mainile
spre centrul acestuia. Pe rand, fiecare isi rosteste numele, iar grupul isi imagineaza ca toate
resursele, experientele si energia construite Tmpreund sunt asezate simbolic in rucsacul din
centrul cercului. Rucsacul devine astfel simbolul resurselor personale si colective pe care

participantii le pot lua cu ei In propriile ,,calatorii” prin situatii dificile.

Reflectie
La final, participantii raman in cerc si sunt invitati sa priveasca Intreaga experienta ca pe o
calatorie care a pornit de la identificarea stresului, a trecut prin corp, emotii si perspectiva
celuilalt si s-a incheiat prin descoperirea resurselor personale si relationale.
Facilitatorul poate adresa intrebari precum:

e Ce te-a surprins pe parcursul acestei activitati?

e (e ai descoperit despre felul in care experimentezi stresul?

o Ce ai observat despre legatura dintre situatiile stresante, corp, ganduri si emotii?

o Cum a fost sa vezi propria experienta reprezentata de o alta persoana?

e (e ai descoperit atunci cand ai intrat n rolul partenerului?

e Ce s-a schimbat atunci cand experienta individuala a devenit o ,,calatorie comuna”?

e Ce resurse personale ai identificat?

o Ce resurse poti primi din relatia cu ceilalti?

e Ce ai putea folosi din aceastd experientd intr-un moment viitor de stres?

e Ce el cu tine din calatoria de astazi?

25



Stage your

Facilitatorul incheie subliniind faptul ca stresul poate fi experimentat diferit de fiecare persoana
si se poate manifesta prin situatii, ganduri, emotii $i reactii corporale diverse. Atunci cand
devenim mai constienti de aceste manifestari, putem identifica mai usor ceea ce avem nevoie
pentru a ne regla si a face fatd situatiilor dificile. In acelasi timp, calatoria prin stres nu trebuie
sa fie Intotdeauna una solitard: empatia, ascultarea, conectarea si sprijinul celorlalti pot deveni

resurse importante, alaturi de propriile noastre resurse interioare.
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Durata: 60 de minute
Participanti: 8 participanti, organizati in 2 grupuri de cate 4 persoane
Materiale necesare: litere tip puzzle, o esarfa care va reprezenta ,,Mantia invizibilitatii”, paturi,

boxa si muzica ambientala

Obiective:

o Cresterea constientizarii de sine prin explorarea modului in care participantii se percep
pe ei insisi si sunt perceputi de ceilalti.

o Identificarea si valorizarea calitatilor si resurselor personale prin intermediul
feedbackului pozitiv primit din partea grupului.

o Dezvoltarea empatiei si a capacitatii de a observa si aprecia calitatile celorlalti.

e Consolidarea coeziunii grupului si a sentimentului de apartenenta prin experiente bazate
pe cooperare, Incredere si apreciere reciproca.

e Dezvoltarea comunicarii nonverbale si a capacitatii de exprimare dincolo de barierele
lingvistice.

o Crearea unui spatiu sigur in care participantii sa poata primi si oferi feedback pozitiv si

autentic.

Descrierea activitatii:

incilzire

Facilitatorul asaza pe podea mai multe litere tip puzzle si invita participantii sd se deplaseze in
jurul acestora pentru a le observa. Fiecare participant este invitat sa aleaga o literd care are o
semnificatie pentru el. Aceasta poate fi initiala prenumelui sau sau prima litera a unui cuvant

care exprima starea sa din acel moment.

Facilitatorul poate spune: ,, Priveste literele si alege una care te reprezintd in acest moment.
Poate fi initiala numelui tau sau inceputul unui cuvant care spune ceva despre felul in care te

)

simti acum.’

Dupa ce fiecare persoand a ales o literd, facilitatorul porneste muzica, iar participantii sunt

invitati sa se deplaseze liber prin spatiu, avand litera cu ei. Cand muzica se opreste, fiecare
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participant se gandeste la un cuvant care incepe cu litera aleasa si il exprima printr-o postura,
un gest sau o miscare, fara s vorbeasca.

Ceilalti observa reprezentarea nonverbald. Participantul care a realizat postura alege apoi o
persoand din grup si o invitd sd spund ce crede cd exprima postura respectivd sau cum isi

imagineaza ca se simte persoana in acel moment.

Exercitiul poate fi repetat de cateva ori, oferind participantilor posibilitatea de a explora diferite
modalitati de exprimare nonverbald si de a observa diferenta dintre intentia celui care transmite

un mesaj si perceptia celui care il primeste.

In continuare, facilitatorul propune grupului o provocare de cooperare. Cei opt participanti
trebuie sa utilizeze literele pe care le-au ales pentru a forma impreund un cuvant sau o

combinatie de litere cu semnificatie pentru grup.

Provocarea consta in faptul cd nu au voie sd vorbeasca. Participantii trebuie s gaseasca o
modalitate de a comunica si de a lua decizii utilizdnd doar privirea, gesturile, pozitionarea in

spatiu si miscarea.

Dupa finalizarea sarcinii, facilitatorul realizeaza o scurtd reflectie: ,, Cum a fost sa lucrati
impreund fara sa vorbiti? Cum ati reusit sa va intelegeti? Ce v-a ajutat sa cooperati? Ce a fost

mai dificil atunci cand nu ati putut folosi cuvintele? ”

Facilitatorul poate sublinia faptul ca relationarea si conectarea nu depind exclusiv de limbajul
verbal. Privirea, postura, gesturile, atentia acordata celuilalt si disponibilitatea de a ne adapta

pot deveni forme importante de comunicare.

Activitatea principala

1. Legenda Mantiei invizibilitatii

Participantii sunt invitati sa se aseze in cerc. Facilitatorul prezintd esarfa care va fi utilizata in
exercitiu si introduce simbolic ,,Mantia invizibilitatii”.

Poate spune: ,, Aceasta este Mantia invizibilitatii. Legenda spune ca, atunci cand o porti, devii
pentru cdteva momente invizibil pentru lumea din jur, dar ceea ce exista valoros in tine devine

mai vizibil pentru ceilalfi.”
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Facilitatorul explica faptul ca exercitiul le va oferi participantilor posibilitatea de a asculta
modul in care sunt vazuti de ceilalti, fard sa fie nevoie sa raspunda, sd explice sau sd comenteze.
Accentul este pus exclusiv pe identificarea si exprimarea unor calitdti, resurse, comportamente

pozitive sau contributii observate in cadrul grupului.

2. Formarea grupurilor

Participantii sunt Tmpartiti in doud grupuri de cate patru persoane. Pentru formarea grupurilor,
acestia pot primi numere de la 1 la 8, numerele pare formand un grup, iar cele impare celalalt
grup. Fiecare grup isi desfasoara pe rand exercitiul, astfel incat fiecare participant sa poata

experimenta rolul de protagonist.

Facilitatorul reaminteste cateva reguli: ,, Vom vorbi doar despre lucruri pozitive pe care le-am
observat sau simtit in relatie cu persoana respectiva. Vorbim despre ea la persoana a Ill-a, ca
si cum, pentru cdteva momente, nu ne-ar putea auzi. Nu interpretam, nu analizam §i nu oferim

sfaturi. Spunem doar ceea ce apreciem sau ce resurse am observat.”

3. Ritualul invizibilitatii

Un participant din fiecare grup devine ,,protagonistul”. Acesta se asazd confortabil, iar
facilitatorul 1i pune esarfa pe umeri, ca pe o mantie. Daca participantul se simte confortabil,
poate fi utilizata si o paturd pentru a accentua simbolic experienta de retragere si ascultare.
Facilitatorul spune: ,, Acum esti invizibil pentru cdteva momente. Nu trebuie sa vorbesti si nu
trebuie sa raspunzi la ceea ce auzi. Doar asculta. Permite-ti sa auzi ceea ce ceilalti au observat

valoros in tine.’

Protagonistul rdmane in tacere si asculta.

4. Vorbind pozitiv despre celalalt

Ceilalti trei membri ai grupului incep sa vorbeascd despre protagonist la persoana a Ill-a, ca si
cum acesta nu ar fi prezent. Participantii sunt incurajati sa se refere la lucruri concrete pe care
le-au observat pe parcursul activitdtilor comune.

De exemplu: ,, Imi place felul in care Maria ii ascultd pe ceilalti. Am observat cd aduce calm
in grup. Imi place ca ii incurajeazd pe ceilalti sa participe. Cred cd una dintre calitdtile ei este

’

curajul de a incerca lucruri noi.’
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Facilitatorul lasa suficient timp pentru ca fiecare membru al grupului sa ofere cel putin un mesaj
pozitiv.

In acest timp, protagonistul nu raspunde si nu comenteaza. Rolul siu este doar de a asculta si
de a observa ce ganduri, emotii sau reactii apar atunci cand aude modul in care este perceput de

ceilalti.

5. intoarcerea

Dupa ce membrii grupului au terminat, facilitatorul indeparteaza simbolic mantia de pe umerii
protagonistului si spune: ,, Bine ai revenit! Acum esti din nou vizibil.”

Participantul 1si poate lua cateva momente de reflectie inainte de a vorbi.

Facilitatorul il poate intreba: ,, Cum este sa revii in grup dupa ce ai ascultat aceste mesaje?”’

Nu este necesar ca protagonistul sa raspunda imediat sau sa comenteze fiecare afirmatie auzita.
Exercitiul continud pana cand fiecare membru al grupului a experimentat rolul protagonistului

si a primit ,,Mantia invizibilitatii”.

Reflectie
Dupa finalizarea exercitiului, toti participantii revin in cerc.
Facilitatorul creeaza un scurt moment de liniste si 11 invita sa isi aminteascd experienta traita,
mesajele pe care le-au primit si calitatile pe care le-au auzit despre ei insisi.
Reflectia poate fi ghidata prin Intrebari precum:
e Cum a fost sa fii ,,invizibil” si sa 1i auzi pe ceilalti vorbind despre tine?
e Cum a fost sd nu poti raspunde sau explica, ci doar sa asculti?
o Ce ai simtit atunci cand ai auzit lucruri pozitive despre tine?
o Acexistat vreo calitate mentionatd de ceilalti pe care nu o recunosteai atit de usor la tine?
e (e te-a surprins cel mai mult?
o Cum a fost sa identifici si sd exprimi calitdtile celorlalti?
o Ce ai descoperit despre modul in care 1i vezi pe ceilalti?
o Ce ai descoperit despre modul in care ceilalti te vad pe tine?

e Ce calitate auzita astazi ai vrea sa iti amintesti mai des?

Fiecare participant indica sau se intoarce catre o persoand din apropiere si incearca sa isi

aminteascd una dintre calitdtile care au fost mentionate despre aceasta in timpul exercitiului.
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Persoana respectiva confirma sau completeaza, daca este necesar. Exercitiul continud pana cand
fiecare participant aude din nou cel putin una dintre calitatile care i-au fost atribuite.
Facilitatorul invitd apoi fiecare persoana sa aleaga dintre mesajele auzite o calitate pe care

doreste sa o ia simbolic cu sine.

Ritual de incheiere

Facilitatorul i1 invitd pe participanti sa 1si imagineze ca tin in mana calitatea pe care au ales-o.
Apoi spune: ,, Alege una dintre calitdtile pe care le-ai auzit astazi si pe care vrei sd o iei cu tine.
Imagineaza-ti ca o asezi intr-un buzunar, intr-un loc in care o poti pastra si la care poti reveni
atunci cand ai nevoie de ea.”

Participantii realizeaza simbolic gestul de a pune calitatea in buzunar.

Facilitatorul incheie: ,, Mantia se intoarce acum in povestea ei, dar calitdtile pe care ceilalti le-
au vazut in voi raman. Uneori avem nevoie de privirea celorlalti pentru a putea vedea mai clar
resursele care exista deja in noi.”

Activitatea se incheie printr-un ultim tur de cerc, in care fiecare participant poate spune, intr-un

singur cuvant, calitatea pe care a ales sd o ia cu sine.
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1. DUBLUL

- A

Tehnica dublului este utilizata pentru a ajuta o persoana sa isi exprime mai clar emotiile,
gandurile sau conflictele interioare. ,,Dublul” este o alta persoana din grup (sau facilitatorul)
care se pozitioneaza langa protagonist si incearcd sa exprime cu voce tare ceea ce acesta simte
sau gandeste, dar nu reuseste sa exprime. Cu alte cuvinte, dublul devine o ,,voce interioard” a

protagonistului.

Cum functioneaza?
e Dublul se pozitioneaza aproape de protagonist (uneori imitdndu-i postura sau tonul
vocii).
o Vorbeste la persoana I (,,Simt ca...”, ,,Mi-e teama ca...”).

o Formuleaza ipoteze cu privire la trdirile interioare ale protagonistului.

Exemple de exercitii:

Martorul tacut
Participantii sunt organizati in perechi. Un participant devine Protagonistul si alege o situatie
cu Incdrcaturd emotionalda moderata trdita in ziua respectiva, pe care o recreeaza in spatiul de

lucru prin gesturi, posturd, miscare si, daca este necesar, cuvinte, ca si cum situatia s-ar petrece

in acel moment.

Celalalt participant va avea rolul de Oglinda. Acesta observa cu atentie scena, urmarind

gesturile, postura, miscarile si tonul vocii, fard sa intervind, sd judece sau sa interpreteze.

Dupa incheierea reprezentarii, Oglinda intrad in locul Protagonistului si reproduce cat mai fidel

ceea ce a observat: postura, gesturile, miscarile si energia acestuia. Protagonistul priveste scena
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din exterior, avand astfel posibilitatea de a observa propria experientd dintr-o perspectiva

diferita.

Ulterior, Oglinda exprimad cum a perceput starea emotionald a Protagonistului in situatia
reprezentatd. Protagonistul precizeaza emotiile pe care le-a trdit in realitate si compara propria

experientd cu perceptia Oglinzii.

Exercitiul se incheie cu o scurta reflectie asupra diferentelor si aseméanarilor dintre modul in

care ne traim propriile emotii si modul in care acestea sunt percepute de ceilalti.

Provocarea Oglindirii

Participantii formeaza perechi, cate doud persoane in fiecare pereche. Un participant incepe in
rolul de Lider, iar celalalt in rolul de Oglinda.

Liderul realizeaza o miscare, un gest, o expresie corporald sau rosteste un cuvant ori o expresie
intr-o altd limba. Oglinda trebuie sa reproduca cat mai fidel ceea ce observa sau aude, spunand
ce simte si ce gandeste Tn momentul in care preia miscarile liderului. Dupa ce asculta reflectia
oglinzii, liderul poate completa, comfirma sau infirma ceea ce oglinda a spus. Apoi, rolurile se

schimba, iar Oglinda devine Lider.

Harta vocilor interioare

Un participant, aflat in rolul de Protagonist, impartiseste o dilema sau o situatie actuald din
viata sa care 1i provoaca dificultdti, incertitudine sau ambivalenta. Acesta identificd apoi
diferitele emotii, stari sau parti interioare care apar atunci cand se gandeste la situatia respectiva,

precum frica, furia, anxietatea, speranta sau increderea.

Pentru fiecare dintre acestea, Protagonistul creeazd o posturd, un gest sau o miscare care o
reprezintd si alege un participant care sd devina Dublul acelei parti. Participantul reproduce
expresia corporald si, din rolul respectiv, exprima gandurile, emotiile sau mesajele care

considera cd ar putea apartine acelei parti.
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Dupa fiecare interventie, Protagonistul reactioneaza la mesajul Dublului, putand sa il confirme,
sa 1l modifice, sa 1l completeze sau sa il respingd, formuland ceea ce corespunde propriei sale

experiente.

Procesul continud pand cand principalele parti sau voci interioare identificate au fost
reprezentate si au avut posibilitatea de a se exprima. La final, Protagonistul priveste ansamblul
vocilor interioare reprezentate si reflecteaza asupra modului in care se simte in acel moment si

asupra perspectivelor noi pe care le-a descoperit in raport cu dilema initiala.

2. OGLINDA

Tehnica oglinzii este o tehnica prin care o persoana are posibilitatea de a se privi ,,din exterior”,
prin intermediul celorlalti, pentru a deveni mai constienta de propriul comportament, de modul
in care se exprima si de felul in care este perceputa. In forma clasica utilizatd in psihodrama,
protagonistul se retrage din scend si observa o altd persoana care il reprezinta si reproduce

anumite aspecte ale comportamentului sau.

Aceasta tehnica poate fi utilizata si sub forma unui feedback interpersonal: persoana alege unul
sau mai multi membri ai grupului care i1 ,,0glindesc” modul in care au perceput-o in general
sau pe parcursul unei activitati, al unei zile ori al unei experiente comune. Acestia pot reflecta

comportamente, atitudini, resurse sau aspecte observate, fard a interpreta sau eticheta persoana.

Tipuri de oglinzi:

1) Oglinda idealizanta: reflectd cea mai buna si mai pozitiva imagine a persoanei. Evidentiaza
punctele forte, potentialul si calitatile acesteia intr-o maniera incurajatoare.

2) Oglinda validanta: se concentreaza pe recunoasterea si acceptarea emotiilor si experientelor
persoanei. Transmite intelegere, acceptare si empatie.

3) Oglinda evaluativa: ofera feedback constructiv, evidentiind atat punctele forte, cat si

aspectele care pot fi imbunatatite sau dezvoltate.
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Exemple de exercitii:

Oglinda resurselor

Participantii lucreaza in perechi. Un participant devine Protagonistul, iar celalalt are rolul de
Oglinda. Protagonistul impartaseste o situatie n care s-a simtit nesigur, anxios sau in care s-a

confruntat cu o dificultate.

Oglinda asculta cu atentie, apoi spune ceea ce a observat, concentrandu-se asupra resurselor,
punctelor forte si calitdtilor pozitive ale Protagonistului care pot fi identificate in situatia

prezentata.

Protagonistul asculta perspectiva Oglinzii, apoi poate confirma, completa sau reformula ceea
ce a auzit, identificand resursele pe care le recunoaste in propria persoana si eventual alte calitati

pe care considera ca le-a folosit in situatia respectiva.

Ulterior, participantii schimba rolurile si repeta exercitiul.
Exercitiul se incheie cu o scurta reflectie asupra modului in care perspectiva unei alte persoane
ne poate ajuta sa identificam si sa valorizam resurse personale pe care uneori ne este dificil sa

le observam singuri.

Te vad

Activitatea se desfasoara la finalul unei zile de lucru sau al unei serii de activitati de grup. Un
participant, aflat in rolul de Protagonist, alege alti doi membri ai grupului in care are incredere.
Cei doi participanti descriu, pe rand, cum au vazut Protagonistul in ziua respectiva, ce stari a
manifestat si ce aspecte pozitive, resurse sau calitati au observat la acesta pe parcursul

activitatilor.

Protagonistul priveste si ascultd modul 1n care este reflectat de ceilalti, avand posibilitatea, la

final, de a reflecta asupra a ceea ce simte si gandeste in urma celor auzite.
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Exercitiul este repetat astfel incat fiecare participant sa aiba posibilitatea de a fi Protagonist si

de a se vedea reflectat prin perspectiva celorlalti.

Oglinda prin imagini

Pe podea sunt asezate diferite imagini. Participantii formeaza perechi, iar fiecare persoana alege
o imagine despre care considera ca il reprezintd pe partener, pornind de la modul in care 1-a

perceput in timpul activitatii, al zilei sau in cadrul grupului.

Pe rand, fiecare ii ofera partenerului imaginea aleasa si ii explica de ce a facut aceasta alegere,
oferindu-i feedback direct: ,,Am ales aceasta imagine pentru tine pentru ca azi te-am vazut...”.
Persoana care primeste feedbackul ascultd, iar la final poate exprima cum s-a simtit si ce a

insemnat pentru ea aceasta ,,oglindire”.

3. INVERSIUNEA DE ROL

Inversiunea de rol le permite tinerilor sa exploreze diferite situatii fard presiunea intalnita in
viata reald. Prin interpretarea unor scenarii (de exemplu, prezentarea propriei persoane,
exprimarea unei opinii sau gestionarea unui conflict), participantii pot exersa diferite modalitati
de raspuns Intr-un mediu controlat, in care greselile sunt acceptate si chiar incurajate ca parte a

procesului de invatare.

Contribuie la exprimarea si constientizarea emotiilor. Tinerii care se confruntd cu anxietate au
adesea dificultati in a exprima ceea ce simt sau gandesc. Prin intermediul rolurilor, ei pot
exterioriza mai usor aceste emotii, uneori vorbind ,,din rolul personajului”, si nu in nume

propriu, ceea ce le poate oferi un sentiment mai mare de siguranta.
Dezvolta empatia si intelegerea in cadrul grupului. Atunci cand participantii isi asuma roluri

diferite, incep sa inteleagd perspective diferite. Acest proces contribuie la reducerea tendintei

de a judeca si la cresterea sprijinului reciproc in cadrul grupului.
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Exemple de exercitii:

Cunoaste-ma

Participantii formeaza un grup de aproximativ 10 persoane care se intalnesc pentru prima data.
Acestia se deplaseaza liber prin spatiu si sunt incurajati sa stabileasca contact vizual cu ceilalti.
La semnalul facilitatorului, fiecare participant isi alege o persoana din apropiere, formandu-se

astfel perechi.

Participantii se plimba apoi Impreund, fiind atenti la partener: limbaj corporal, expresii, stil,
atitudine si modul de interactiune. Dupa o perioada de observare, fiecare participant intra, pe
rand, in rolul partenerului si se prezinta la persoana I, pornind de la prima impresie pe care si-

a format-o despre acesta.

Partenerul asculta fara sa intervind, iar ulterior poate confirma, corecta sau completa aspectele
prezentate. La final, participantii ies din rol prin miscarea corpului si revenirea simbolica la

propria identitate.

Oglindeste-ma

Participantii sunt impartiti In doua grupuri de cate patru persoane, care lucreaza simultan in
zone diferite ale spatiului. Fiecare grup primeste un scenariu imaginar pe care il va aduce in

actiune, de exemplu intalnirea cu un extraterestru care nu cunoaste comportamentul uman.

In cadrul fiecirui grup, participantii intra in rolul unui alt membru al grupului, incercand sa 1l
reprezinte asa cum il percep: personalitatea, atitudinea, postura, gesturile, miscarile, modul de
a vorbi si de a interactiona. Astfel, participantul A intra in rolul lui B, B in rolul lui C, C in rolul

lui D, iar D in rolul lui A.

Din rolurile asumate, participantii dezvoltd impreund scena propusa, interactionand spontan si

pastrand, pe cat posibil, caracteristicile persoanei pe care o reprezinta.
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La final, participantii ies din rol si reflecteaza asupra experientei: cum a fost sd se vada
reprezentati de o altd persoana, ce aspecte au recunoscut in reprezentarea celuilalt, ce i-a

surprins si cum a fost sa intre Tn rolul unui alt membru al grupului.

Dialog cu anxietatea

Un scaun gol este asezat in centrul spatiului, iar participantii sunt invitati sd 1si imagineze cd pe
acesta se afld propria anxietate, cdreia 1i pot atribui o formd, o prezentd sau anumite

caracteristici.

Pe rand, participantii care doresc se asaza in fata scaunului si intra intr-un dialog cu anxietatea,

exprimand ganduri, emotii, temeri, frustrari sau lucruri pe care ar dori sa i le transmita.

Ulterior, participantul schimba locul si se asaza pe scaunul anxietatii, intrdnd in rolul acesteia.
Din acest rol, rdspunde mesajelor transmise anterior si exploreaza ce ar putea spune anxietatea,

ce incearca sd comunice, ce isi doreste sau de ce ar putea avea nevoie.

Participantul revine apoi pe propriul scaun si poate continua dialogul pornind de la ceea ce a
descoperit prin inversiunea de rol. La final, participantul iese din rol, iar experienta este urmata
de o scurtd reflectie asupra modului in care percepe anxietatea dupa acest dialog si asupra

eventualelor perspective noi descoperite.

4. JOCUL DE ROL

Jocul de rol este o tehnica utilizatd in psihodrama prin care participantii exploreaza situatii,
relatii sau experiente prin asumarea si interpretarea unor roluri. Acestia pot intra in rolul propriu,
al unei alte persoane sau intr-un rol simbolic, recreand situatii reale ori imaginare intr-un spatiu
sigur. Spre deosebire de simpla discutare a unei experiente, jocul de rol aduce situatia ,,in
actiune”, permitand participantului sa experimenteze direct ganduri, emotii, comportamente si

modalitdti de relationare.
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In contexte educationale si de dezvoltare personald, jocul de rol poate fi utilizat pentru exersarea
unor comportamente si abilitati intr-un mediu protejat, inainte ca acestea sd fie aplicate in
situatii reale. Participantii pot experimenta diferite modalitati de comunicare, exprimare a

emotiilor, stabilire a limitelor, gestionare a conflictelor sau rezolvare a unor situatii dificile.

Jocul de rol se diferentiaza de inversiunea de rol in special prin scopul si modul in care este
realizatd schimbarea rolului. In jocul de rol, participantul isi asuma un rol pentru a explora sau
exersa o anumita situatie, fard ca acesta sa fie neaparat rolul unei persoane concrete cu care se
afld intr-o relatie. De exemplu, un tandr poate interpreta rolul unui elev care trebuie sa isi
exprime opinia in fata unui grup. In inversiunea de rol, protagonistul schimba in mod specific
locul si rolul cu o altd persoand sau cu un element semnificativ din scena sa si incearcd sa

perceapa si sa raspunda din pozitia acestuia.

Exemple de exercitii:

Cele doua laturi ale mele

Fiecare participant primeste un cartonas care contine doud caracteristici opuse, cate una pe
fiecare parte. Participantii privesc cele doua caracteristici si aleg intuitiv partea care considera

ca 1i reprezinta cel mai bine in acel moment.

Participantii formeaza apoi grupuri de cate patru persoane. In prima etapa, fiecare participant
intrd in rolul partii sale care reprezinta caracteristica aleasa. Din aceste roluri, membrii grupului
creeaza spontan o scurtd scena si interactioneaza intre ei. Nu existd un scenariu prestabilit,
participantii fiind incurajati sd foloseascd vocea, miscarea, gesturile si interactiunea pentru a

exprima cat mai autentic partea respectiva.

In a doua etapd, participantii intorc cartonasele si intrd in rolul partii care reprezinta
caracteristica opusd. Grupul creeazd o noud scena, de aceastd datd fara a utiliza cuvinte.
Participantii exprimd aceastd parte exclusiv prin posturd, expresii faciale, gesturi, miscare si

interactiune nonverbala.
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La final, participantii ies din rol si reflecteaza asupra experientei: care dintre cele doud parti a
fost mai usor de accesat si exprimat, care a fost mai dificild, cum s-au simtit in fiecare rol, ce
au descoperit despre ei Insisi si cum s-a schimbat interactiunea cu ceilalti in functie de partea

adusa in scena.

Intelegerea anxietatii: roluri si contraroluri

Participantii sunt impartiti in doua grupuri, A si B, si formeaza perechi alcatuite din cate un
membru al fiecarui grup. Fiecare pereche primeste un cartonas cu o situatie care poate genera
anxietate: vorbitul n fata unui grup numeros, intlnirea pentru prima datd cu o persoana,

realizarea unei sarcini sub presiune sau comandarea unui produs intr-un restaurant.

In prima etapa, participantii din grupul A intrd in rolul unei persoane care traieste anxietate in
situatia primitd, iar participantii din grupul B intrd in contrarolul corespunzédtor: membrii
audientei, persoana Intalnitd pentru prima datd, persoana care solicitd realizarea sarcinii sau

ospatarul.

Participantii dezvolta spontan situatia, exprimand prin cuvinte, gesturi, posturd, miscare si
interactiune ceea ce apare in rol si fiind atenti la propriile reactii, emotii si comportamente.
Ulterior, rolurile se inverseaza, astfel incat fiecare participant sd experimenteze atat rolul

persoanei care traieste anxietate, cat si contrarolul din situatia respectiva.

La final, participantii ies din rol si reflecteaza asupra experientei: cum s-au simtit in fiecare
dintre cele doua roluri, ce au observat la nivelul corpului, emotiilor si comportamentului si care
dintre roluri a fost mai usor sau mai dificil de experimentat. Fiecare participant descrie apoi

experienta traitd folosind cate un singur cuvant pentru fiecare dintre cele doua roluri.

40



Stage your

De la rolul cunoscut la rolul necunoscut

Pe podea sunt asezate cartonase cu diferite roluri/arhetipuri. Participantii formeaza grupuri de
cate 6.

Etapa 1 — Rolul cunoscut: Fiecare participant alege un rol pe care il cunoaste, 1-a experimentat
sau in care se regaseste. Pornind de la rolurile alese, grupul creeaza si prezintd o poveste
improvizata/spontana.

Etapa 2 — Rolul necunoscut: Participantii aleg apoi un rol opus modului lor obisnuit de a fi
sau un rol pe care nu l-au experimentat pana acum. Grupul creeaza o noud poveste improvizata,
in care participantii exploreaza comportamente, atitudini si modalitéti de reactie noi.

La final, participantii reflecteaza asupra celor doud experiente: Cum m-am simtit in fiecare rol?
Ce a fost diferit? Ce puncte forte am descoperit in rolul nou? Ce as dori sd preiau din acest rol

si sa integrez in comportamentul meu?

5. SCAUNUL GOL

Tehnica presupune amplasarea unui scaun gol si invitarea participantului sa isi imagineze ca pe
acesta se afld o persoand sau un element semnificativ. Acesta poate fi:
e anxietatea sa;
e 0 persoana cu care are o relatie dificila (de exemplu, un coleg, un profesor sau un
parinte);
e 0 parte a propriei persoane (de exemplu, ,,partea increzatoare” in opozitie cu ,,partea

anxioasa”).

Participantul este apoi invitat sa se adreseze scaunului gol, exprimandu-si gandurile si emotiile.
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Exemple de exercitii:

Scaunul prieteniei

Doua scaune sunt agezate fatd in fatd. Participantii isi imagineaza ca pe scaunul gol se afla
Andrei, un baiat nou venit la scoald, care 1si doreste sa 1si facd prieteni, dar este timid si nu stie

cum sa se apropie de ceilalti.

Pe rand, participantii se asazd pe scaunul din fata lui Andrei si 1i transmit un mesaj despre care
considera ca l-ar putea ajuta, incuraja sau face sa se simtd mai bine si mai acceptat in noul grup.
Dupa transmiterea mesajului, fiecare participant este invitat sa reflecteze asupra modului in care
crede ca se simte Andrei dupa ce a auzit mesajul, dar si asupra propriei stari dupa ce a avut

posibilitatea de a-i oferi sprijin.

Paharele emotiilor si scaunul gol

In spatiul de lucru sunt asezate mai multe pahare, fiecare fiind asociat unei emotii diferite.
Participantii se deplaseaza printre acestea si se gandesc la amintiri, ganduri, persoane sau
situatii pe care le asociaza cu emotiile respective. Fiecare idee este notata pe un biletel si

introdusad in paharul corespunzator.

Ulterior, participantii aleg cate un biletel din oricare dintre pahare si il citesc. Cei care doresc

pot explora situatia descrisa folosind tehnica Scaunului gol.

Doua scaune sunt asezate fata in fatd. Unul reprezintd propria persoana, iar celalalt poate
reprezenta emotia asociata situatiei, o persoand implicatd sau o voce interioard semnificativa.
Participantul transmite un mesaj emotiei/ persoanei/ vocii interioare.

Dupa transmiterea mesajului, participantul exprima ceea ce gandeste si descrie cum se simte in
acel moment.

In cazul in care participantul schimbi scaunul si intri in rolul emotiei, al persoanei sau al vocii
interioare, raspunzand din perspectiva acesteia, vorbim despre tehnica inversiunii de rol. In
acest caz, participantul poate schimba de mai multe ori rolurile si scaunele, construind treptat

un dialog intre cele doud perspective. La final, participantul revine in propriul rol si reflecteaza

42



Stage your

asupra emotiilor trdite, a modului in care a perceput situatia din perspective diferite si asupra

eventualelor aspecte noi pe care le-a descoperit.

Cuvintele pe care nu le-am spus

Participantul este invitat sd se gindeascd la o persoana in relatie cu care simte teama,
nesigurantd sau dificultati in exprimarea propriilor ganduri si emotii. Isi imagineaza ca aceasta
persoana se afld pe scaunul gol din fata sa si ii transmite ceea ce nu a reusit sd spund intr-o

situatie reala.

Facilitatorul poate sprijini exprimarea prin intrebari precum: ,,Ce ai fi vrut sa 1i spui?”, ,,Ce ai
nevoie sa stie despre tine?”, ,,Ce ai fi vrut sa faci diferit?” sau ,,Ce ai avea nevoie sa i ceri?”.
La final, participantul reflecteaza asupra modului in care s-a simtit exprimand aceste lucruri si

asupra a ceea ce ar putea folosi din aceasta experienta Intr-o situatie viitoare.

6. PROIECTIA IN VIITOR

Proiectia in viitor este o tehnica experientiala utilizata in psihodrama prin care participantii
sunt invitati si isi imagineze si sa aduci in actiune o situatie care ar putea avea loc in viitor. In
loc sa vorbeascd doar despre ceea ce isi doresc, se tem sau anticipeaza, acestia construiesc si
experimenteaza scena ,,ca si cum” s-ar intampla In prezent. Situatia poate avea legaturd cu
atingerea unui obiectiv, depasirea unei dificultati, luarea unei decizii, o conversatie importanta
sau modul in care persoana isi imagineazd propria viatd dupa o anumita perioadd. Prin
intermediul rolurilor, al spatiului si al actiunii, viitorul imaginat devine mai concret si poate fi

explorat din perspective diferite.

Tehnica ofera un spatiu sigur pentru explorarea asteptarilor, temerilor, resurselor si posibilelor
modalititi de actiune inainte ca situatia sd se producd in realitate. Participantul poate
experimenta diferite scenarii, poate exersa raspunsuri si poate identifica resursele personale sau
sprijinul de care ar avea nevoie pentru a face fata unei situatii viitoare. Proiectia in viitor poate

contribui astfel la clarificarea obiectivelor, cresterea sentimentului de autoeficacitate,
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dezvoltarea sperantei si identificarea unor pasi concreti care pot fi realizati in prezent pentru

apropierea de viitorul dorit.

Exemple de exercitii:

Intalnirea cu o decizie importanta din viitor

Protagonistul este invitat sa aleagd o decizie importantd cu care se confruntd si pentru care
identificd doud optiuni posibile. In spatiul de lucru sunt delimitate doua directii, fiecare

reprezentand unul dintre cele doua posibile drumuri.

Protagonistul paseste, pe rand, in fiecare dintre cele doua variante de viitor si exploreazd cum
ar putea fi viata sa daca ar urma acel drum. Ceilalti participanti pot deveni euri auxiliare, intrand
in rolul unor persoane semnificative, al consecintelor posibile, al emotiilor sau al vocilor

interioare asociate fiecarei alegeri.

In explorarea fiecarui drum, Protagonistul este atent la modul in care se modifica postura,
miscarea, tonul vocii, emotiile si senzatiile corporale, observand diferentele dintre cele doua
experiente.

Dupa explorarea ambelor variante, Protagonistul revine simbolic in prezent si reflecteaza

asupra a ceea ce a descoperit: ce emotii si reactii corporale au aparut pe fiecare drum, ce valori

sau nevoi au devenit mai vizibile si ce conflicte interioare au iesit la suprafata.

Eu in viitor

Participantii sunt invitati sa inchida ochii si sa isi imagineze ca se afla intr-un moment din viitor,

de exemplu peste cinci ani, in care se simt increzatori, impliniti si in echilibru.

Acestia 1si imagineaza cat mai concret acel moment: unde se afla, cum arata viata lor, ce fac,

cum se simt, ce au realizat si ce este important pentru ei in acel viitor.
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Dupa explorarea individuald, participantii revin in prezent si Impartasesc, in perechi sau in
grupuri mici, imaginea viitorului pe care au construit-o. Ulterior, identifica pasi, resurse sau

actiuni concrete care i-ar putea ajuta sa se apropie de acel viitor.

La final, participantii reflecteaza asupra aspectelor din experientd care le-au oferit sperantd,

incredere sau motivatie si asupra unui prim pas pe care il pot face in prezent.

Viitorul care te-a ales

Participantii sunt invitati sa isi imagineze un spatiu familiar si linistit, in care stau asezati avand
in fatd o ceascd de ceai sau cafea. Acestia observa spatiul, atmosfera si propriul corp, raimanand

pentru cateva momente 1n aceastd imagine.

La un moment dat, in spatiu apare un personaj din viitor. Acesta nu reprezinta un viitor ales in
mod constient, ci un viitor care ,,i-a ales” pe ei. Personajul poate reprezenta propria persoana

din viitor, o relatie, un rol sau o posibila directie de viata care a devenit realitate.

Participantii observa aparitia acestui personaj si intrd intr-o Intalnire imaginara cu acesta, lasand
gesturile, postura, emotiile si eventualul dialog sa apara spontan. Ei pot explora ce le transmite
personajul, ce recunoaste in ei si ce legatura exista intre prezent si viitorul reprezentat.

Ulterior, participantii revin la imaginea initiald a cestii si reflecteaza asupra experientei: ce isi
dorea acel viitor de la ei, ce a recunoscut in ei i ce mesaj, emotie sau imagine a rdmas

semnificativa dupa intélnire.

La final, participantii ies din imaginea construitd si Tmpartasesc pe scurt, in grup, ceea ce doresc

sa pastreze din experienta.
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7. CONCRETIZAREA

Tehnica concretizarii este 0 metoda utilizata in psihodrama care face experientele interioare
(ganduri, emotii, temeri) vizibile si tangibile, prin exprimarea lor cu ajutorul obiectelor,

miscarii, spatiului sau rolurilor.

Participantii sunt invitati sa ,,dea forma” unui element abstract, cum ar fi anxietatea, prin:
e crearea unei scene sau a unei statui folosindu-si corpurile;
« utilizarea obiectelor sau a recuzitei pentru a reprezenta ganduri si emotii;

e pozitionarea persoanelor 1n spatiu pentru a ilustra relatii sau conflicte interioare.

Exemple de exercitii:

Masina magica

Participantii sunt invitati, intr-o prima etapa, sa isi imagineze un obiect util, dar amuzant sau
absurd, de exemplu o umbrela care functioneaza doar atunci cand nu ploud. Aceasta etapa

urmareste stimularea spontaneitatii si creativitatii.

Ulterior, sunt prezentate diferite situatii care pot genera dificultati sau disconfort, precum o
persoana care se gandeste foarte mult Thainte de a vorbi sau cineva care isi pierde ideile atunci

cand trebuie sa vorbeasca in public.

Participantii formeaza grupuri si construiesc impreund o masind imaginara care poate ,,rezolva”
una dintre situatiile propuse intr-un mod creativ, exagerat sau amuzant. Fiecare participant
devine o componentd a masinii — de exemplu, un buton, un motor, un senzor sau o alta piesa —

si 11 atribuie o postura, un gest, o miscare si, optional, un sunet.

Masina este apoi pusd in functiune prin actiunea simultand a tuturor componentelor sale si poate
include functii imaginare precum un ,,buton pentru incredere nelimitata” sau un , transformator
al fricii in incredere”. Fiecare grup prezinta celorlalti masina creatd, explicand problema pe care

aceasta o ,,rezolva” si demonstrand modul in care functioneaza.
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La final, participantii reflecteaza asupra elementelor simbolice ale masinii care ar putea avea
un corespondent real: ce resurse, strategii sau comportamente ar putea indeplini in viata de zi

cu zi o functie asemanatoare si ce ar putea adapta sau aplica n situatii reale.

Realitati inghetate

Participantii sunt impartiti In grupuri de cate 4—5 persoane. Fiecare grup alege sau primeste o
situatie relevanta din viata adolescentilor, precum presiunea grupului, excluderea, un conflict
intre prieteni, sprijinul primit din partea unei persoane apropiate sau dificultdtile aparute in

interactiunile din social media.

Fiecare grup construieste o sculpturd colectiva, o imagine statica prin care reprezintad situatia
aleasa. Toti membrii grupului trebuie sa faca parte din sculptura, folosindu-si postura, pozitia
corpului, expresia faciald, distanta fatd de ceilalti si diferite niveluri in spatiu. Construirea

sculpturii se realizeaza fara comunicare verbala.

Pe rand, grupurile prezintd sculpturile create, mentindnd imaginea nemiscata. Ceilalti
participanti observa si descriu ceea ce vad, incercind sa identifice situatia reprezentata, relatiile

dintre personaje si emotiile care ar putea fi prezente.

Ulterior, sculptura poate fi activatd, iar personajele pot exprima printr-un cuvant, o propozitie
scurtd, un gest sau o miscare ceea ce traiesc in rolul respectiv. Grupul poate explora si modul
in care imaginea ar putea fi modificata pentru a reprezenta o situatie mai favorabila, in care apar

sprijinul, comunicarea, siguranta sau alte resurse.

La final, participantii ies din rol si reflecteaza asupra experientei, asupra perspectivelor diferite

identificate si asupra elementelor care pot contribui la transformarea unei situatii dificile.
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Colaj colectiv

Participantii primesc reviste, imagini, fotografii, coli de hartie, foarfece si lipici si sunt invitati
sa realizeze un colaj individual folosind imaginile care considera ca i reprezinta cel mai bine

in acel moment.

Dupa realizarea colajului, fiecare participant i ofera un titlu care exprima o nevoie personala
pe care o resimte in prezent. Pe rand, participantii isi prezinta colajele in fata grupului si

impartasesc, atat cat doresc, semnificatia imaginilor si a titlului ales.

Ulterior, toate colajele sunt reunite pe un perete sau pe o suprafatd comund, formand un colaj

colectiv care reflectd diversitatea experientelor si nevoilor existente in grup.
La final, participantii privesc impreund muralul, iar titlurile colajelor sunt citite cu voce tare.

Grupul poate observa asemanadrile, diferentele si eventualele nevoi comune care devin vizibile

prin lucrarea colectiva.
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