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Introducere

Tinerii care au fost victime ale violentei in trecut sunt cei mai afectati de stres. Probleme de sanatate fizica si
mentald, complexe dobandite, pierderea stimei de sine si a increderii in oameni — acestea sunt consecintele
violentei suferite in copilarie.

Rata abuzurilor asupra copiilor este foarte ridicata in toate tarile. Aproape trei din zece tineri cu varsta cuprinsa
intre 18 si 19 ani au fost victime ale violentei din partea partenerului intim, potrivit unui studiu national realizat
de Institutul de Studii Familiale (AIFS). Expunerea la abuz fizic in copildrie si la violenta domestica a parintilor
poate supune tinerii unui stres traumatic omniprezent si poate duce la tulburarea de stres post-traumatic (PTSD)
n viitor.

Consecintele violentei din copildrie persista in viata ulterioara a tinerilor si le afecteaza relatiile, stima de sine
etc.

Consortiul proiectului va depune eforturi pentru a ajuta tinerii abuzati sa faca fata stresului si gandurilor
negative. Proiectul isi propune sa valorifice puterea vindecatoare a naturii pentru a-i ajuta pe tinerii de astazi sa
depaseasca stresul si gandurile negative. ,Green Serenity” este un program structurat care integreaza practici de
terapie prin naturd, tehnici de mindfulness si principii de psihologie pozitivd pentru a promova rezilienta si
bunastarea mentala in randul tinerilor.

Ghidul este inovator, deoarece combina mai multe abordari care sunt de obicei utilizate separat: ingrijirea
bazata pe traume, invatarea bazatd pe natura si metodele de grup participative.

Relevanta pentru lucratorii de tineret

Acest program include materiale de formare si resurse care vor fi utilizate de lucratorii de tineret pentru a-si
imbunatati terapia Tn natura si in aer liber folosind abilitati si pentru a creste in mod eficient rezilienta tinerilor la
stres.

Lucratorii din domeniul tineretului isi vor imbunatati cunostintele, abilitatile, competentele si capacitatea de
interventie in domeniul terapiilor in natura si in aer liber destinate tinerilor afectati de stres si le vor oferi un
pachet de formare interactiv, alcatuit dintr-un curriculum pilot, materiale si metodologii de formare, precum si o
biblioteca digitald motivanta, menita sa Tmbunatdteasca rezilienta la stres, starea de bine, stima de sine si
capacitatea de auto-vindecare a tinerilor.

Cu cat veti desfasura mai multe sesiuni de formare cu grupul tinta, cu atat rezultatele vor fi mai bune si impactul
mai mare. Supervizarea, interviziunea sau o forma de networking intre colegii formatori pot fi utile. Aceeasi
practica pe termen lung cu acelasi grup de tineri poate produce rezultate importante si durabile. O participare
unica s-ar putea sa nu aiba un impact asupra reglarii emotionale.

Obiective

1. Cresterea cunostintelor, abilitatilor, competentelor si capacitatii de interventie a lucratorilor de tineret,
asistentilor sociali, psihologilor, consilierilor, profesionistilor din domeniul sanatatii si instructorilor in domeniul
terapiilor in natura si in aer liber pentru tinerii care se confrunta cu stresul

2. Furnizarea unui pachet de formare interactiv, constand intr-un curriculum pilotat, materiale de formare si
metodologie pentru imbunatatirea rezilientei la stres, a starii de bine, a stimei de sine si a capacitatii de auto-
vindecare a tinerilor

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
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Formatori

Ghidul este destinat lucratorilor de tineret, asistentilor sociali, psihologilor, consilierilor, profesionistilor din
domeniul sanatatii, instructorilor si altor persoane care lucreaza cu tinerii.

ee A

Sinergii intre diferite domenii ale educatiei, formarii, tineretului si sportului

TINERET

Ghidul este recomandat cu cdldurd tuturor tinerilor, fie ca hobby, fie in scopuri terapeutice, pentru a-si
imbunatati individual rezilienta, sdnatatea mintala, capacitatea de a face fata stresului, relatiile interpersonale
etc., dar si in cadrul activitatii psihologilor, coach-ilor, mentorilor si consilierilor. Organizatiile neguvernamentale,
centrele de educatie pentru tineret si furnizorii de educatie non-formala ar putea oferi cursuri fata in fata sau
online pe baza unor materiale de formare adaptate.

SCOALA

Ghidul poate fi adaptat cu usurinta pentru invatamantul scolar, fiind destinat elevilor victime ale abuzurilor si
celor care se confrunta cu stresul. Ghidul ,Green Serenity” poate constitui o baza solida pentru ghiduri de
ateliere, cursuri de arta, lectii interdisciplinare, precum si pentru activitati extracurriculare, cu scopul de a
valorifica potentialul artistic in evolutia fiintei umane, sporind creativitatea si capacitatea de autoexprimare.

EDUCATIA PROFESIONALA

Pachetul de formare ,Terapia naturii” poate fi utilizat Tn cadrul programelor de invatamant profesional si
universitar de mare impact, destinate elevilor care se confruntd cu stresul, precum si pentru dezvoltarea
profesionald continua a psihologilor, consilierilor educationali, profesorilor si a altor specialisti din domeniul
educatiei speciale sau al sanatatii.

ADULTI
Atelierele sau sesiunile de terapie in natura si in aer liber care utilizeaza materialele de formare ,,Green Serenity”
pot crea sinergii Tn ingrijirea persoanelor varstnice pentru prevenirea si tratarea diferitelor forme de dementa,
Alzheimer, anxietate, depresie etc., motiv pentru care utilizarea lor de catre profesionistii din domeniul sanatatii
si Ingrijitorii familiali este foarte recomandata. Astfel, poate fi utilizat cu succes in caz de anxietate, depresie,
dependenta de substante, stres si epuizare, tulburari de stres post-traumatic, deficit de atentie, hiperactivitate,
oboseala de compasiune, tulburari alimentare (anorexie, bulimie), deficiente cognitive, tulburari de somn.

SPORT
Ghidul este foarte recomandat pentru a fi utilizat In domeniul sportului, unde, statistic, exista inca multa
violenta si traume n randul copiilor, tinerilor si adultilor.

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
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Schita programului de formare

Ghidul ,,Green Serenity” pentru dezvoltarea rezilientei la stres si a starii de bine psihice va cuprinde 6*5=30 de
ateliere, concepute pentru invatarea fata in fata.

Acesta va include:

ATELIERE Partener, responsabil
1. Exercitii de baie in padure, yoga cu catelusi KAI, Lituania
2. Exercitii de relaxare si meditatie in aer liber Well-being LAB, Suedia

3. Practici de mindfulness pentru bunastarea mentala pozitiva,

] Demetrius, Romania
aromaterapie pentru relaxare

4. Gradini comunitare si spatii verzi pentru gestionarea stresului ENJOY, Italia

5. Terapia prin arta in natura ARAXA, Turcia

Teatro Metaphora,

6. Activitati de grup in aer liber pentru o comunicare pozitiva -

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
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Tema 1: Baie de padure si yoga cu catelusi
Obiective Scopul exercitiilor de , baie de padure” este de a ajuta tinerii care
generale: au suferit traume sa-si recastige echilibrul emotional, pacea interioara si
increderea in sine prin prezenta constienta tn natura.
Descrierea Tema include cinci exercitii structurate, concepute pentru a ajuta tinerii sa-
atelierelor: si reconstruiasca sentimentul de sigurantd, calm si conexiune prin

experiente bazate pe natura.

Fiecare activitate se concentreaza pe constientizarea corpului, stabilizarea
emotionald si restabilirea increderii in sine si in mediul inconjurator.

1. Calatoria celor cinci simturi — Experimenteaza padurea cu tot fiinta ta
2. Crearea sigurantei — Arborele sprijinului

3. Calmarea mintii — Respiratia naturii

4. Observarea starii interioare — Amprentele padurii

5

. Crearea unei conexiuni sigure — Cercul tacerii

Obiective ° Pentru a dezvolta atentia constienta si constientizarea senzoriald
° Pentru a favoriza controlul ematiilor si auto-reflectia
° Sa reconstruim sentimentul de siguranta, apartenenta si incredere
° S3 promoveze conexiunea cu natura ca instrument de vindecare
Metode

Tehnici de terapie bazate pe natura

Bazate pe ecopsihologie si ipoteza biofiliei, care subliniaza legdtura
fnndscuta a omului cu natura. Expunerea la mediile naturale este asociata
cu reducerea stresului, reglarea emotionald si restabilirea functionarii
cognitive.

Practici de mindfulness

Bazate pe principiile mindfulness, definita ca o constientizare fara judecati a
momentului prezent. Cercetarile indica efecte pozitive asupra reglarii
emotionale, controlului atentional si rezilientei psihologice.

Explorarea senzoriala
Inspirata de integrarea senzoriala si de principiile Tnvatarii experientiale.
Implicarea senzoriala directa (de exemplu, vizuala, auditiva,

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
reflectd exclusiv opiniile autorilor, iar Agentia Nationald si Comisia nu pot fi trase la rdspundere pentru orice utilizare care s-ar
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tactil) imbunatateste constientizarea mintii si a corpului, sustine stabilizarea
si aprofundeaza procesarea experientiala.

Exprimarea creativa

Legata de terapia prin arta si practicile expresive. Procesele creative
faciliteaza exprimarea emotionald indirecta, incurajeaza auto-reflectia si
promoveaza flexibilitatea psihologica.

Tacerea reflexiva

Bazatd pe principiile introspectiei si auto-observarii, care sunt considerate
mecanisme esentiale ale constiintei de sine in psihologie. Tacerea ofera
spatiu pentru integrarea experientei si aprofundarea intelegerii interne.

impartasirea in grup

Bazata pe principiile psihoterapiei de grup, precum reflectia interpersonala,
normalizarea si sprijinul social. Tmpartdsirea experientelor sporeste
sentimentul de conexiune si siguranta emotionala.

Resurse necesare Mediu natural (padure, parc sau gradind), Tmbracaminte confortabila,
saltele sau paturi, materiale naturale (frunze, pietre, crengi), caiet sau
hartie pentru reflectie.

Referinte ° Li, Q. (2020). Baia de padure: Cum te pot ajuta copacii sa-ti regasesti
sanatatea Si fericirea.

° Kotera, Y., Richardson, M., & Sheffield, D. (2020).
Efectele Shinrin-Yoku (baia de pddure) si ale terapiei prin naturd asupra
sdndtatii mintale: o revizuire sistematicd si o meta-analizd._
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00363-4
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Exercitiul 1: Calitoria celor cinci simturi ,,Experimenteaza
padurea cu tot fiinta ta”.

Durata: ~20 — 40 min.

:
i s 5

Restabilirea legaturii dintre corp si mediu prin toate cele cinci simturi; cultivarea

Obiectiv . . . . o
atentiei si a sentimentului de siguranta.

Tinerii care au suferit traume pierd adesea legatura cu corpul si mediul
inconjurdtor. Acest exercitiu 1i ajutd sa ,simtd lumea” din nou in siguranta

Relatia cu grupul . . e s N < Coe
prin experienta senzoriald, sd se intoarca la momentul prezent si sa-si

tinta reconstruiasca increderea in sine si in mediul inconjurator.
° Activarea tuturor celor cinci simturi;

Obiective ° Consolidati constientizarea momentului prezent;
° Dezvoltarea unui sentiment de siguranta corporala

Introducere si prezentarea masurilor de siguranta

Formatorul explica pe scurt ca exercitiul invita participantii sa observe
padurea prin cele cinci simturi. Participarea este voluntara;
ochii pot ramane deschisi; participantii pot opri exercitiul sau se pot retrage
in orice moment.

Vaz - observarea mediului
Participantii observa incet culorile, formele, lumina si miscarea din padure,
concentrandu-se pe o privire blanda, neanalitica.

(Descriere pas cu pas) Auzul - ascultarea imprejurimilor
Atentia este indreptata catre sunetele de aproape si de departe, precum
pasarile, vantul sau fosnetul frunzelor, fara a le identifica sau judeca.

Mirosul — simtirea aerului
Participantii observa mirosurile naturale din mediul inconjurator, ldsdnd
respiratia sa ramana naturala si nefortata.

Atingerea — senzatii fizice

Participantii observa senzatiile corporale, cum ar fi temperatura aerului sau
adierea vantului. Daca se simt confortabil, pot atinge usor elementele
naturale (scoarta copacilor, frunzele, pietrele).

Gustul - constientizarea gustului

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
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Participantii  observa orice gust prezent in gura. Dacd au
apd la indemana, pot lua o finghititura mica si pot observa gustul si

temperatura.

Integrare — experimentarea tuturor simturilor impreuna

Participantii sunt invitati sa observe toate simturile simultan — ceea ce vad,
aud, miros, simt si gusta — permitand mediului sa fie experimentat ca un
intreg, fara efort sau analiza.

Alegere si control: Permiteti participantilor sa tind ochii deschisi, sa-si
schimbe postura sau sa se miste, dacad este necesar. Evitati instructiunile care
implica inchiderea ochilor sau contactul fizic.

Previzibilitate: Explicati clar structura si durata exercitiului Thainte de a
incepe, astfel Tncat participantii sa stie la ce sa se astepte.

Natura ca ghid principal: in acest exercitiu, natura insédsi este ghidul principal.
Rolul facilitatorului este de a crea conditii favorabile si de a redirectiona usor
participantii doar atunci cand este necesar.

Limbaj neutru: Folositi un limbaj nedirectiv, de invitatie (de exemplu, ,s-ar
putea sa observati”, ,,daca doriti”), mai degraba decat comenzi.

Sfaturi pentru Monitorizarea reactiilor emotionale: Observati participantii pentru a depista

formatori/Asigurar semne de disconfort sau disociere (retragere, agitatie, inghetare). Fiti
ea sigurantei pregatiti sa 1i readuceti cu blandete cu picioarele pe pamant, invitandu-i sa-si
indrepte atentia inapoi catre mediul prezent.

Siguranta mediului: Alegeti un loc calm, neamenintdtor, cu zgomote sau
intreruperi bruste minime. Asigurati-va de siguranta fizica a imprejurimilor.

Debriefing: Acordati timp dupa exercitiu pentru reflectie sau impartasire,
facand participarea verbala optionala.

Normalizare: Reamintiti participantilor ca reactiile diferite (calm, neliniste,
amorteald) sunt normale si acceptabile.

Impactul exercitiului va fi evaluat folosind:

intrebiri scurte de reflectie, cum ar fi:

Ce simturi ai simtit cel mai puternic in timpul exercitiului?
Evaluarea . L N . P
. . Ce ai vdzut, auzit, mirosit sau simtit care te-a ajutat sd ramdi prezent?
impactului

Care experientd senzoriald ti s-a pdrut calmantd sau neutrd?
Cum v-ati simtit fizic in timpul sau dupd exercitiu?
Un chestionar de autoevaluare

®e @€ O O OO e

Observatia facilitatorului

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
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Exercitiul 2: Crearea sigurantei ,,Arborele sprijinului”

Durata: ~20 — 40 min.

Obiectiv
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Sa se creeze un sentiment de incredere, stabilitate si sprijin prin legatura cu
natura.

Relatia cu grupul

tinta

Tinerii afectati de traume duc adesea lipsa de stabilitate interioara si fizica.
Acest exercitiu Ti ajuta sa se simta ancorati, sustinuti si conectati la natura ca
sursa de siguranta si incredere.

Obiective

* incurajarea constientizarii corpului si a stabilitatii
® Experimentarea unui sentiment de siguranta si stabilitate
® Consolidarea increderii in sine si a increderii in natura

(Descriere pas cu pas)

Introducere

Formatorul prezinta pe scurt esenta exercitiului — de a experimenta un
sentiment de stabilitate si sprijin prin conectarea cu natura. Participarea este
voluntara, iar fiecare participant poate alege modul si gradul de implicare.

Alegerea unui copac

Participantii sunt invitati sa priveasca in jur cu calm si sa aleaga un copac
langa care se simt neutri sau n sigurantd. Nu este necesar ca copacul sa le
placd — cel mai important aspect este ca acesta sa nu le provoace un
sentiment de disconfort. Alegerea poate fi schimbata in orice moment, sau
participantii pot ramane in apropiere fara a intra in contact direct.

Contact si ancorare

Participantii adopta o pozitie confortabila langa copacul ales — pot sta in
picioare, asezati pe pamant sau pe un butuc, sau sprijiniti de trunchiul
copacului. Daca se simt confortabil, pot atinge usor copacul cu mana, spatele
sau umarul. Atentia este indreptata catre senzatiile corporale: picioarele pe
pamant, greutatea corpului si senzatia de sprijin.

Text recomandat pentru facilitator (rostit in timpul acestei etape):

,Cdnd esti ldngd copacul tdu, alege o pozitie in care te simti cel mai
confortabil in acest moment — poti sta in picioare, asezat sau sprijinit de el.
Poti sd tii ochii deschisi sau, dacd doresti, poti sé-i inchizi usor. Alege ceea ce ti
se pare cel mai sigur. Concentreazd-ti atentia asupra corpului tdu —

cum este sustinut de pdmdnt, unde simti stabilitate. Dacd doresti,
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Poti atinge usor copacul si sG observi senzatia din mdnd, din spate sau din
umdr. Concentreazd-ti atentia asupra a ceea ce se intdmpld in acest moment:
greutatea corpului tdu, senzatia de prezentd linistitd, respiratia ta care vine si
pleacd in mod natural. Nu trebuie sd schimbi sau sd controlezi nimic. Dacd Tti
vin gdnduri, nu trebuie sd le opresti — pur si simplu, readu-ti atentia cu
bldndete asupra senzatiilor corporale sau asupra prezentei copacului din
apropiere. Rdmdneti in aceastd experientd atdt timp cdt va simtiti confortabil,
permitdndu-va pur si simplu sd fiti.

Experimentarea stabilitatii

Participantii sunt invitati sa observe soliditatea si calmul copacului si modul in
care corpul lor reactioneaza la faptul cd se afla In apropierea acestuia.
Respiratia ramane naturala, fara reglare constientd. Toate experientele sunt
considerate acceptabile.

Incheiere
Participantii sunt invitati cu blandete sa se indeparteze de copac si sa-si
indrepte atentia asupra corpului si a imprejurimilor.

Natura ca ghid principal:

fn acest exercitiu, natura insdsi este ghidul principal. Copacul si mediul
fnconjurator conduc Tn mod natural experienta; rolul facilitatorului este de a
crea conditii favorabile si de a redirectiona usor atunci cand este necesar.

Mai putina vorbarie — mai mult spatiu:
Evitati Indrumarea verbala excesiva. Lasati tacerea si natura sa ,faca treaba”.

Invitatie in loc de instructiuni:

Sfaturi pentru Folositi un limbaj invitativ, nedirectiv (,puteti”, ,daca doriti”).

formatori/ Participantii aleg cat de profund se implica.

Asigurarea Respectati ritmul individual:

sigurantei Fiecare participant traieste practica practica in
mod diferit; evitati comparatiile, evaluarile sau presiunea de a

»Simti mai mult”.

A fi prea indrumator:
Prezenta calma a facilitatorului, vocea ferma si postura echilibrata au adesea
un impact mai puternic decat cuvintele in sine.

Atentie la siguranta:

Observati participantii pentru a depista semne de disconfort sau disociere.
Daca este necesar, invitati-i cu blandete sa-si reorienteze atentia catre
senzatiile corporale sau mediul inconjurator.

Normalizarea:
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Reamintiti participantilor ca toate reactiile — fie ele de calm, de indiferenta
sau de disconfort — sunt normale si acceptabile.

Impactul exercitiului va fi evaluat folosind:

Intrebari scurte de reflectie, precum:

Ce ati observat in corpul vostru in timp ce erati IGngd copac?
Evaluarea Ce ti s-a pdrut pldcut sau neutru in timpul acestei experiente?
impactului Ce emotii ai simtit?

Ce ai dori sd retii din aceastd experientd?
Un chestionar de autoevaluare
Observatiile facilitatorului

® ¢ O O O O e

Exercitiul 3: Calmarea mintii ,,Sunt aici, alaturi de natura”

Durata: ~20-40 min.

Crearea unei oportunitati de a experimenta sentimentul de ,aici si acum”,
Obiectiv consolidand sentimentul de siguranta si stabilitate prin prezenta linistita Tn
natura.

Tinerii afectati de traume experimenteaza adesea o tensiune interioard
Relatia cu grupul accentuata sau o deconectare. Acest exercitiu i ajuta sa revina in siguranta la
tints constientizarea momentului prezent, folosind natura ca sursa de sprijin neutrd
’ si neexigenta.

Tncurajarea constientizarii momentului prezent

.. Cresterea constientizarii corpului si a mediului inconjurator
Obiective 7 7 P 7 )

Consolidarea sentimentului de siguranta prin conectarea cu natura

Reducerea tensiunii interioare si a presiunii de a ,,face” sau de a ,realiza”

Introducere
Facilitatorul explica pe scurt ca aceasta este o practica a fiintei, nu a schimbarii,

(Descriere pas cu pas) intelegerii sau realizarii a ceva. Prezenta naturii in sine este suficienta.

Alegerea unui loc
Participantii sunt invitati sa aleaga un loc sau un element natural (un copac, o
piatrd, iarba, umbra, un loc unde se simte vantul) unde se simt
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sa te simti bine daca stai o vreme. Cel mai important criteriu este ca locul
respectiv sd nu provoace tensiune sau disconfort.

A fi in natura

Participantii sunt invitati sa observe cum este prezentda natura in jurul lor:
sunete, miscare, liniste sau schimbare. Nu este nevoie sa interpreteze, sa
numeasca sau sa analizeze ceea ce observa.

Observarea corpului si a mediului

Facilitatorul 1i invita cu blandete pe participanti sa observe o senzatie corporala
si un element al naturii din apropiere. Nu este nevoie sa le conecteze sau sa le
explice — este suficient sa observe pur si simplu ca ambele sunt prezente.

incheiere
Participantii sunt invitati treptat sa-si readuca atentia asupra corpului si a
imprejurimilor, pregdtindu-se sa treaca la urmatoarea activitate.

Sfaturi pentru

* Natura ca ghid: Natura serveste drept ghid principal in acest exercitiu; rolul
facilitatorului este de a crea conditii favorabile si de a evita sa interfereze cu
experienta.

®* Mai putina vorbarie — mai multa prezenta: Evitati indrumarea excesiva;

formatori/ permiteti tacerii si prezentei sa se desfasoare in mod natural.
Asigurarea . .. on . .
g ¢ Libertatea de alegere: Participantii isi pot schimba locul, postura sau nivelul
sigurantel de implicare in orice moment.
* Normalizare: Toate experientele (calm, disconfort, goliciune, neliniste) sunt
considerate normale si acceptabile.
¢ Atentie la siguranta: Daca este necesar, invitati participantii cu blandete sa se
reconecteze cu senzatiile corporale sau cu mediul inconjurator.
Impactul exercitiului va fi evaluat folosind:
intrebari scurte de reflectie, cum ar fi:
Evaluarea Ati observat vreo schimbare in atentia dumneavoastrd in timpul exercitiului?
impactului A existat ceva in naturd care v-a ajutat sd vd simtiti mai calmi sau mai in sigurantd?

A fost aceastd experientd diferitd de modul in care iti petreci de obicei timpul in natura?
un chestionar de autoevaluare;
observarea facilitatorului.

® ¢ OO0 O e
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Exercitiul 4: Crearea unei conexiuni sigure ,,Exercitiu de

eliberare in natura”

Durata: ~40 min.

Obiectiv

Oferirea unei oportunitati sigure de a elibera amintiri, emotii si
sau experiente prin actiuni simbolice sustinute de miscare in natura.

Relatia cu grupul

Tinerii afectati de traume poarta adesea poveri emotionale greu de eliberat
verbal. Acest exercitiu permite eliberarea prin actiune, mai degraba decat prin

tinta - . -
analiza, folosind natura ca element de reglare si sprijin
® Sprijinirea eliberarii emotionale in conditii de siguranta
.. ® Reducerea tensiunii interioare si a incarcaturii emotionale
Obiective

® Consolidarea sentimentului de alegere si control in procesul de eliberare

® Construirea increderii in natura ca mediu de sprijin

(Descriere pas cu pas)

Introducere. Facilitatorul explica clar scopul exercitiului. Se subliniaza faptul ca
aceasta nu este o practicda de analizare a amintirilor sau de revizuire a
experientelor traumatice, ci un act simbolic de eliberare de ceva care in
prezent pare greu de suportat. Participarea este voluntara, iar fiecare
participant poate alege cat de profund doreste sa se implice.

Plimbare in natura. Participantii sunt invitati sa se plimbe incet de-a lungul
raului, paraului sau prin peisajul inconjurator, daca nu exista apa in apropiere.
Sunt Tncurajati sa se miste in ritmul propriu si sa rdmand in mare parte in
tacere, lasand gandurile sa vina si sa plece in mod natural.

Alegerea a ceea ce doresc si elibereze. in timp ce merg sau stau in picioare,
participantii sunt invitati sa aleaga cu blandete un lucru de care ar dori sa se
elibereze in acest moment. Acesta poate fi o amintire dificila, o emotie, un
gand, o persoana, o relatie sau o situatie. Se subliniaza faptul ca nu este nevoie
sa defineasca, sa explice sau sa verbalizeze aceasta alegere.

Alegerea unui obiect de eliberare. Participantii gasesc un mic obiect natural
deja prezent in mediul inconjurator, cum ar fi o piatra, o crenguta, un con sau o
frunza. Sunt invitati sa asocieze mental acest obiect cu ceea ce doresc sa
elibereze, fara a fi nevoie sa adauge semnificatie sau interpretare.

Eliberarea prin miscare. Daca exista apa curgdtoare (un rau sau un parau),
participantii se apropie de apa in conditii de siguranta si plaseaza obiectul
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in apad, observand cum este dus de curent. Daca nu exista apa, se foloseste un
deal sau o panta natural3, iar participantii elibereaza obiectul, urmarindu-l cum
se rostogoleste in jos. Tn ambele cazuri, atentia este indreptats citre miscare,
distanta si disparitia treptata a obiectului.

Dupa eliberare. Dupd eliberarea obiectului, participantii raman n mediul
respectiv pentru cateva momente. Ei pot observa apa, peisajul sau senzatiile
corporale, cum ar fi respiratia sau senzatia picioarelor pe sol. Nu este necesara
nicio alta actiune; accentul se pune pe lasarea experientei sa se aseze.

Sfaturi pentru

Limite clare: subliniati faptul cd aceasta este o practica simbolica de eliberare, nu
o analiza a amintirilor traumatice.

Libertatea de alegere: Participantii decid ce sa elibereze si cat de profund sa se
implice; alegerea unei teme neutre este acceptabila.

Fara presiune de a verbaliza: Evitati sa invitati participantii sa explice sau sa
impartaseasca ceea ce au eliberat.

Monitorizare si reactie: Observati semnele de coplesire emotionalda sau
disociere; daca este necesar, indrumati usor atentia Tnapoi catre senzatiile

formatori/ . .
corporale sau mediul imediat.

Asigurarea _ _ _ o
sigurantei Alternative de ancorare: Daca experienta devine prea intensa, sugerati simpla
: observare a apei sau a peisajului, fara a efectua actiunea de eliberare.

Siguranta fizica: Asigurati-va Intotdeauna ca exista o distanta sigura fata de
apa sau pante si ca participantii au un punct de sprijin stabil.
Normalizare: Reamintiti participantilor ca toate reactiile (usurare, neutralitate,
goliciune) sunt normale si acceptabile.
Impactul exercitiului va fi evaluat folosind:
® fintrebari scurte de reflectie, cum ar fi:
O Cum te-ai simtit in timpul procesului de eliberare?
Evaluarea O Atiobservat vreo schimbare in corpul sau in atentia dumneavoastrd dupd ce ati
. . eliberat obiectul?
impactului

O Cum a fost sd observati miscarea (apa curgdnd sau rostogolindu-se la vale)?
O A fost aceastad experientd diferitd de modul in care iti petreci de obicei timpul in natura?

® un chestionar de autoevaluare;

® observarea facilitatorului.
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Exercitiul 5: Yoga cu catelusi ,,Joaca-te cu mine”

Durata ~20-40 min.

Combina miscarea activa cu elemente de terapie cu animale, calmeaza

Obiectiv . “
mintea, relaxeaza corpul.
Pentru tinerii care au suferit traume, exercitiile de yoga si interactiunea cu
Relatia cu grupul catelusii ajutd la reducerea anxietatii, la calmarea mintii si la relaxarea
tinta corpului. Acest exercitiu favorizeaza siguranta emotionald si linistea prin
comunicarea nonverbala cu catelusii dragalasi.
e Dezvoltarea capacitatii de a controla respiratia si de a se relaxa
e Saintegreze experienta emotionald a sesiunii
Obiective e S3va ajute sa deveniti mai fericiti si sa luati o pauza de la problemele

cotidiene

e S3 promoveze comunicarea si sa-ti faci noi prieteni

Pregatirea spatiului

Participantii se aduna intr-un mediu confortabil si calm, conceput pentru a
asigura siguranta si bunastarea atat a participantilor, cat si a catelusilor. Se
pun la dispozitie saltele moi de yoga si paturi, oferind spatiu pentru miscare,
precum si zone de odihna pentru catelusi.

Introducere
Instructorul explica pe scurt structura sesiunii si subliniaza ca participarea este
voluntara. Miscarile pot fi adaptate sau intrerupte in orice moment, iar

(Descriere pas cu pas)
interactiunea cu catelusii este optionala.

Miscari fizice usoare

Facilitatorul indruma participantii in efectuarea unor miscari fizice simple si
usoare, care nu necesita o conditie fizica deosebita, posturi corecte sau tehnici
de respiratie. Desi sesiunea se numeste ,, Puppy Yoga”, aceasta nu reprezinta o
practica formala de yoga. Miscarile sunt efectuate Th mod liber, fiecare

ritmul propriu al fiecdrui participant. Accentul principal se pune pe simtirea
corpuluiin
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miscare si de a experimenta prezenta animalelor din apropiere. Participantii
sunt incurajati sa faca pauze sau sa se odihneasca ori de cate ori este nevoie.

Interactiunea cu catelusii

Puii sunt liberi sa se miste prin spatiu, s3 se apropie de participanti, sa se
odihneasca in apropiere sau sa se joace usor. Participantii sunt incurajati sa
permita puilor sa se apropie in ritmul lor, fara a forta interactiunea.

Faza de relaxare

Sesiunea se incheie cu posturi de relaxare, in care participantii se pot intinde
sau aseza confortabil. Puii se pot odihni in apropiere sau langa participanti,
contribuind la un sentiment de calm, caldura si liniste emotionala.

® Alegere si control: Participantii pot modifica miscarile, se pot odihni sau pot
observa in orice moment. Interactiunea cu catelusii este intotdeauna
optionala.

Sfaturi pentru
® Respectul fata de animale: Puii trebuie lasati sa se apropie de bunavoie;

instructori/ ) ST ;
. manipularea lor trebuie sa fie blanda si respectuoasa.

Asigurarea

sigurantei ® Siguranta fizica: Asigurati-va ca miscarile sunt adecvate pentru incepatori si
evitati pozitiile care pot provoca efort fizic excesiv.
® Alergii si sensibilitati: Verificati in prealabil daca exista alergii sau frici fata
de animale si oferiti alternative, daca este necesar.
® |giena: Tncurajati spalarea mainilor dupa sesiune si mentineti un mediu
curat atat pentru participanti, cat si pentru animale
Impactul exercitiului va fi evaluat cu ajutorul:
® intrebari scurte de reflectie;

Evaluarea

impactului ® chestionare de autoevaluare;

® observarea de catre facilitator a implicarii emotionale, a relaxarii si a
atmosferei din grup
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Tema 2: Exercitii de relaxare si meditatie in aer liber
Obiectiv(e) Sa sprijine tinerii in reducerea stresului, calmarea sistemului nervos, restabilirea
general(e): echilibrului interior si consolidarea constientizdrii momentului prezent prin

practici de relaxare si meditatie in aer liber.

Descrierea atelierelor: | Tema include o serie de exercitii structurate de relaxare si meditatie in aer
liber, concepute pentru a ajuta tinerii sa Tncetineasca ritmul, sa elibereze
tensiunea si sa-si calmeze sistemul nervos prin conectarea cu natura, respiratia,
miscarea si prezenta constienta. Fiecare activitate se concentreaza pe relaxare,
reglarea emotionald, ancorarea si restabilirea echilibrului interior ntr-un mod
bland si sensibil la traume.

1. Relaxarea corpului si a mintii ,Meditatie ghidata de scanare a corpului”

2. Conectarea cu corpul ,,Meditatie prin dans”

3. Conectarea cu natura ,Natura si eu”

4. Ancorarea in natura ,Pauza in naturad”

5. Senzatia de ancorare in prezent , Aterizare usoara”
Obiective

° Reduceti stresul si tensiunea emotionala prin practici de relaxare si

de constientizare

° Calmati sistemul nervos si experimentati o mai mare stabilitate interioara

° Tmbunétatiti reglarea emotional3 si capacitatea de a vé linisti singuri

° Experimentati natura ca un mediu de sprijin si de

ancorare

° Consolidati sentimentul de siguranta, calm si echilibru interior
Metode Mindfulness bazat pe natura

Integreaza principiile ecopsihologiei si ale mindfulness-ului, punand accentul
pe constientizarea momentului prezent in mediile naturale. Aceasta abordare
sustine reducerea stresului, refacerea atentiei si reglarea emotionala.

Meditatie ghidata

Se bazeaza pe practici de meditatie structurate care utilizeaza indrumarea
verbalad pentru a sprijini concentrarea atentiei si relaxarea. Faciliteaza linistirea
cognitiva, procesarea emotionald si cresterea constiintei de sine.

Tehnici de respiratie

Bazata pe principiile de reglare psihofiziologica si pe rolul

respiratie inspir activarea sistemul  sistemul
sistem
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Tehnicile de respiratie constienta ajuta la reducerea excitatiei fiziologice,
Tmbunatatesc reglarea emotionala si promoveaza un sentiment de siguranta.

Miscare blanda

Se bazeaza pe abordari centrate pe corp, cum ar fi practicile somatice, punand
accentul pe miscarea lenta si constientd. Aceasta sustine constientizarea
corpului, eliberarea tensiunii si integrarea experientelor fizice si emotionale.

Constientizarea senzoriala

Se bazeaza pe integrarea senzoriala si pe atentia bazata pe mindfulness fata de
stimulii senzoriali. Tmbun&titeste constientizarea momentului prezent,
ancorarea si experienta traita.

Reflectie

Se bazeaza pe procese introspective studiate in psihologie, permitand indivizilor
sa proceseze experientele, sa le dea sens si sa-si aprofundeze intelegerea de
sine.

Impartasirea in grup

Se bazeaza pe principiile psihoterapiei de grup, precum sprijinul reciproc,
normalizarea si Tnvatarea interpersonald. Aceasta favorizeaza conexiunea,
empatia si siguranta emotionala in cadrul grupului.

Resurse necesare Acces la un spatiu natural in aer liber sigur (de exemplu, padure, parc, grading,
plaja, pajiste)

Tmbracdminte confortabild, potrivitd pentru conditiile de exterior
Saltele de yoga, paturi sau perne de sezut (optional, pentru
confort) Difuzor portabil (pentru meditatia prin dans)

Lista de redare cu muzica pregatita (pentru meditatia prin dans)
Apa potabila pentru participanti

Tndrumarea facilitatorului si scenarii pregitite

Optional: masti pentru ochi sau esarfe (pentru participantii care prefera sa nu
inchida ochii, dar doresc un suport vizual pentru meditatia prin dans)

Referinte B. Plotkin, ,Soulcraft” (2003)

B. Plotkin, ,,Nature and the Human Soul” (2007)
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Exercitiul 1: Relaxarea corpului Si a mintii ,,Meditatie ghidata d
corporala”

Durata: ~50 min

Calmeaza sistemul nervos, mintea si corpul si atrage atentia si constientizarea

Obiectiv .. . .
participantilor asupra momentului prezent.

S-a dovedit ca practicile de meditatie calmeaza sistemul nervos, relaxeaza
corpul si concentreaza atentia oamenilor asupra momentului prezent. Acestea
Relatia cu grupul pot fi deosebit de eficiente pentru tinerii care au suferit traume in trecut,
deoarece i ajuta sa-si concentreze mintea si senzatiile corporale asupra

tinta
momentului prezent, unde se simt Tn siguranta si pot uita toate greutatile
macar pentru o clipa.
e  Cresterea constientizarii corpului, respiratiei si momentului prezent
®  Practicarea unui instrument simplu si accesibil pentru
autoreglare si stabilizare emotionala
Obiective e Consolidarea capacitatii participantilor de a observa si de a elibera

usor stresul acumulat in corp

e Tnvati o tehnic3 pe care o pot folosi singuri in viata de zi cu zi atunci
cand se simt coplesiti, anxiosi sau deconectati

Acomodarea

Invitati participantii sa aleaga un loc in spatiu care le ofera cea mai mare
senzatie de confort si siguranta. Spuneti-le ca pot sta jos sau se pot intinde —
orice le face s3 se simt3 cel mai bine astizi. Incurajati-i s3-si ajusteze pozitia, s3
foloseasca perne (daca meditatia se desfasoara in interior) sau jachete pentru
sprijin (daca meditatia este ghidata in aer liber) si sa se simta confortabil.

(Descriere pas cu pas) .
Acordati-le un moment pentru a se acomoda.

Introducere: Ce este meditatia si cum ajuta
Puteti folosi urmatorul text sau puteti crea propria introducere:

,Inainte de a incepe, as dori sd vd spun cdteva cuvinte despre ceea ce urmeazd sd
facem.
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Meditatia nu inseamnd sd ne golim mintea sau sd facem ceva perfect. Este pur
si simplu o practicd de a ne indrepta atentia cu bldndete cdtre momentul
prezent — cdtre corpul nostru, respiratia noastrd si felul in care ne simtim chiar
acum.

Sistemul nostru nervos cautd in permanentd sigurantd sau pericol. Cnd am
trecut prin stres, presiune sau experiente dificile in viatd, corpul nostru poate
rdmdne in ,modul de alertd” chiar si atunci cdnd suntem de fapt in sigurantd.
Acest lucru se poate manifesta prin tensiune in corp, neliniste, oboseald sau o
minte aglomeratd.

Prin respiratia lentd si constientizarea blGndd a corpului, transmitem
sistemului nervos un semnal cd este sigur sd se relaxeze. Acest lucru permite
corpului sd se destindd, respiratiei sd incetineascd, iar mintii sa se linisteascad.

Practica de astdzi este o meditatie de scanare a corpului. Ne vom indrepta
incet atentia cdtre diferite pdrti ale corpului si le vom invita sd se relaxeze. Nu
existd o modalitate corectd sau gresitd de a simti. Nu trebuie sa fortati nimic.
Doar observati, permiteti si fiti blénzi cu voi insiva.

Dacd in orice moment vd simtiti inconfortabil, sunteti intotdeauna liberi sd
deschideti ochii, sd vd schimbati pozitia sau pur si simplu sd ascultati fard a
urma instructiunile. Voi detineti controlul asupra experientei voastre.”

Nota: [3sati timp pentru intrebari din partea participantilor, daca ar fi cazul.

Meditatie ghidata

Vom inchide ochii usor si incet. Putem face cdteva respiratii addnci, inspirdnd si
expirdnd, pentru a ne aduce In momentul prezent, calmdndu-ne mintea si
relaxéndu-ne corpul. Putem face céteva respiratii si mai addnci, inspirénd si
expirdnd. Apoi incepem sd respirdm natural, in ritmul nostru propriu.

Vom incepe sd ne relaxdm usor si delicat capul si fruntea. Si incepem sé ne
relaxdm ochii si globii oculari, simtind cum ochii, dupd o intreagd zi de muncd,
incep incet sd se relaxeze. In timp ce vd relaxati diferite pdrti ale corpului,
Incercati sG vd concentrati atentia asupra acelei pdrti a corpului si simtiti cum
se relaxeazd. Cand corpul se relaxeazd cu adevdrat, incepe sa se incdlzeascd —
Incélzindu-ne din interior si rdspdndind cdldura cdtre toate pdrtile corpului,
celulele si organele noastre interne.

Vom relaxa nasul, obrajii si buzele. in timp ce ne relaxdm buzele, putem zdmbi
usor pentru a ne pregdti intr-un mod pozitiv pentru meditatie. Si toate

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
reflectd exclusiv opiniile autorilor, iar Agentia Nationald si Comisia nu pot fi trase la rdspundere pentru orice utilizare care s-ar
putea face a informatiilor continute in aceasta.



b\ 1
©
Co-funded by

: G
the European Union SerrggirtIy

Corpul nostru se relaxeazd treptat, de la vérful capului pdnd la vérful degetelor
de la picioare. Simtiti cum relaxarea vd cuprinde intregul corp.

Vom relaxa gdtul si umerii. Si odatd ce ne relaxdm umerii, putem simti cum
acestia cad usor, in timp ce eliberdm tensiunea din umeri. Continudm sd ne
relaxdm partea superioard si inferioard a spatelui, amintindu-ne sd respirdm
usor si incet. Dacd vé vin gdnduri in minte, imaginati-va cd géndurile voastre
sunt ca frunzele de pe copac si, la fel cum frunzele cad incet din copac pe
pdmdnt, IGsdm gdéndurile sa cadd si sa plece fdrd saG ne concentrdm asupra lor.
Ne putem intoarce la gdndurile noastre mai térziu.

Continudm sd ne relaxdm bratele, mdinile si degetele, simtind céldura din
mdini si degete. Si simtiti pur si simplu cum aceastd cdldurd se rdspdndeste in
tot corpul nostru si ne incdlzeste din interior.

Continudm sd ne relaxdm pieptul si zona inimii, eliberénd toate sentimentele si
emotiile pe care le-am putea retine in piept si in zona inimii, eliberdndu-ne de
acele emotii si sentimente si simtind cum tot corpul nostru se relaxeazd incet.

Continudm sd ne relaxdm usor abdomenul. in timp ce ne relaxdm abdomenul,
putem simti cum acesta se ridicd la fiecare inspiratie si expiratie. Si tot corpul
nostru se relaxeazd incet, de la vdrful capului pdnd la vérful degetelor de la
picioare.

Ne relaxdm usor soldurile, genunchii si picioarele si simtim cum ne relaxam din
ce in ce mai mult. Ne relaxdm picioarele si degetele de la picioare, iar intregul
nostru corp este acum relaxat. Pentru un moment, vom continua sd respirdm si
sd ne concentrdm asupra respiratiei in tdcere.

Nota: nu mai vorbiti timp de 3-5 minute, astfel Tncat participantii sa poata
ramane n tacere si sa se concentreze asupra respiratiei. Dupa ce au trecut 3-5
minute, continuati indrumarea.

Vom Tncepe acum sa ne revenim treptat din meditatie, miscand usor degetele
de la maini si picioare si miscandu-ne corpul incet si cu blandete. Poate doriti
sa va intindeti putin, cu ochii inchisi. lar cand va simtiti pregatiti, puteti sa va
deschideti ochii incet, cu blandete si in ritmul vostru.

Reflectie
Dupa meditatie, invitati participantii sa impartaseasca experientele lor.

Nota: Reamintiti participantilor, in special celor care sunt la inceput in
meditatie, ca este normal daca nu s-au relaxat complet. Cu practica, devine
mai usor sa fii prezent si sa atingi o relaxare mai profunda.
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o Normalizati toate experientele. Reamintiti participantilor, in special celor
care sunt la Tnceput cu meditatia, cd este absolut normal daca nu se
relaxeaza complet, daca mintea lor este ocupata sau dacda se simt
nelinistiti. Meditatia este o practica, nu o performanta. Cu timpul si
repetitia, devine mai usor sa fii prezent si sa experimentezi o relaxare mai
profunda.

e Oferiti posibilitatea de a alege in ceea ce priveste contactul vizual. Este
posibil ca unii participanti sa nu se simta confortabil sa inchida ochii. Oferiti
intotdeauna optiunea de a tine ochii deschisi. Acestia pot pur si simplu sa-
si coboare privirea si sa se concentreze usor asupra unui obiect neutru de
pe podea sau din Tncapere. Acest lucru ajutad la mentinerea unui sentiment

. de siguranta si orientare.
Sfaturi pentru
formatori/ e Puneti accentul pe autonomie si control. Reamintiti-le usor participantilor
Asigurarea ca au |ntot.deauna“controlul afupra exPerlehtel lor. EIApOt schvlrhbaﬂpozr;.la,
. . pot deschide ochii sau pot inceta sa mai urmeze indrumdrile in orice
sigurantel moment. Acest lucru este deosebit de important pentru participantii cu
cursantilor antecedente traumatice.

e Evitati presiunea si asteptarile. Nu Tncurajati participantii sa ,incerce mai
mult” s3 se relaxeze. In schimb, invitati-i s3 observe tot ce este prezent cu
bunatate si curiozitate. Chiar si observarea tensiunii face parte din practica.

e Folositi un limbaj bland si incluziv. Evitati poruncile precum ,trebuie” sau
»ar trebui”. Folositi invitatii precum ,,puteti”, ,,aveti posibilitatea” sau , daca
va simtiti bine”. Acest lucru sustine siguranta psihologica.

e Da exemplu prin prezenta ta calma. Tonul vocii, ritmul si limbajul corpului
tau creeaza atmosfera emotionala. Vorbeste incet, lasa pauze si emana
calmul spre care ii indrumi pe ceilalti.

e Reflectie la sfarsitul exercitiilor. Puteti pune urmatoarele intrebari:

o ,Cum v-ati simtit?”

o ,Meditatia ti s-a pdrut lungd sau scurtd?”

Evaluarea o ,Tesimti mai relaxat acum?”
impactului o ,Cum te simti din punct de vedere intelectual, fizic, emotional si spiritual?”

o ,Existd ceva in corpul tdu care se simte diferit acum, comparativ cu inainte de
meditatie?”

o A fost ceva surprinzdtor pentru tine in aceastd experientd?”
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Exercitiul 2: Conectarea cu corpul ,,Meditatia dansului”

Durata: ~50 min

Obiectiv
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Conectarea cu corpul, Tncetinirea ritmului, relaxarea mintii si sustinerea exprimarii
emotionale prin miscare intuitiva.

Relatia cu

grupul tinta

Meditatia prin dans ajuta tinerii sa elibereze stresul, sa-si exprime emotiile si sa se
reconecteze cu corpul si resursele lor interioare. Intr-un mediu sigur, fird judecti,
miscarea intuitiva sustine reglarea sistemului nervos, reduce tensiunea si incurajeaza
autoexprimarea, construind rezilienta, increderea in sine si bundstarea emotionala.

° Consolidarea conexiunii participantilor cu propriul corp si cu senzatiile

fizice

° Eliberarea tensiunii acumulate, a stresului si a blocajelor emotionale prin

miscare
Obiective ° Experimentarea unei mai mari libertati de autoexprimare fara judecati

° Tmbunétitirea constientizarii corpului si a concentrarii asupra momentului

prezent

° Explorarea miscarii ca instrument de reglare emotionala si de

conectare cu sine

Introducere si asigurarea sigurantei

Incepeti prin a prezenta scopul sesiunii:

,in aceastd sesiune, vom folosi muzica si miscarea intuitivd pentru a ne conecta cu

corpurile noastre, a elibera tensiunea si a ne exprima liber. Nu exista coregrafie, nu

. existd o modalitate corecta sau gresita de a ne misca. Este vorba despre a va asculta

(Descriere corpul si a-i permite sa se miste asa cum doreste.”

pas cu pas)

Tnainte de a incepe, cereti grupului s3 fie de acord in mod colectiv s& tind ochii inchisi
— explicati grupului ca, tinand ochii inchisi, cream un spatiu sigur in care toata lumea
se poate misca liber. Dansul in public poate fi infricosator pentru multe persoane,
deoarece oamenii s-ar putea teme sa fie judecati de ceilalti; ganduri precum ,daca
oamenii vor crede ca sunt prost” sau ,daca oamenii vor crede cd ma misc sau dansez
ciudat” etc. pot apdrea adesea in mintea oamenilor si pot impiedica

libertatea lor de exprimare in timp ce danseaza, asa ca, inchizand ochii, reducem
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posibilitatea aparitiei unor astfel de ganduri si ne simtim mai in siguranta. Un aspect
important de retinut: asigurati-va ca nimeni nu inregistreaza sesiunea si comunicati
acest lucru intregului grup si echipei. Acest lucru contribuie, din nou, la crearea unui
mediu sigur.

Important: oferiti o alternativa la inchiderea ochilor — participantii care s-ar putea sa
nu se simta confortabil sa Tnchida ochii pot pur si simplu sa gaseasca un spatiu unde sa
se intoarca cu spatele la grup si sd rdmana in propria lor mica bula.

Acomodarea
nainte de a porni muzica, spuneti:

,Singurul lucru pe care trebuie sa-l faceti este sa va gasiti un spatiu Tn mediul
fnconjurator, sa inchideti ochii si sa ascultati muzica si indrumarile mele. Puteti sta in
picioare, asezati sau va puteti misca in orice mod vi se pare potrivit.”

Asteptati pana cand toata lumea si-a gasit locul si a inchis ochii. Porniti

muzica.

Meditatie ghidata prin dans

Ajungerea in corp (Primele 2 melodii | aprox. 3-8 min)

Tncepeti prin a invita participantii s3 inspire si sd expire de cateva ori profund, astfel
Tncat sa ajunga in momentul prezent, sa inceapa sa simta si sa se conecteze cu corpul
lor. Invitati participantii sa respire profund de 3-4 ori si apoi sa inceapa sa respire
natural, in ritmul lor propriu.

Invitati participantii sa Tnceapa sa-si miste usor bratele si mainile si, pas cu pas, sa
parcurga toate partile corpului, pana cand intregul corp incepe sa se miste in ritmul
muzicii.

Energie expresiva / tribala (a treia melodie)

A treiamelodie din playlist devine mai energicd, asa cd puteti invita participantii sa se
conecteze cu natura lor tribala salbatica Tn timp ce asculta melodia. Acea parte din ei
care se conecteaza cu grupul, cu cercul, partea din ei care poartd autenticitatea,

creativitatea, puterea interioara si forta interioara. Invitati participantii sa-si exprime
prin dans salbaticia, autenticitatea si puterea interioara.

Conexiune cu inima si relaxare (a 4-a melodie)

A patramelodie este mai blanda si mai calma, asa ca, pentru aceastd melodie, invitati
participantii sa se conecteze cu inima lor si sa simtd ce vrea inima sa le spund, ce
mesaje poarta si de ce are nevoie inima lor in acest moment.

Poate ca inima doreste sa danseze incet sau poate ca vrea doar sa stea sau sa se
intinda nemiscata pe pamant. Invitati participantii sa se conecteze la sentimentele
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inimii si corpului si sa aleaga individual ceea ce simt ca este potrivit pentru ei Tn acest
moment.

Incheiere si ancorare (Ultimul cantec)

Pentru ultimul cantec, invitati participantii sa revina incet in camera, in spatiu,
incetinind miscarile, inspirand si expirand profund de 3-4 ori. Si, ori de cate ori se simt
pregatiti, pot deschide ochii usor, in ritmul lor.

,Vom incepe acum sa ne intoarcem incet din meditatie, miscand usor degetele de la
maini si picioare si miscandu-ne corpul usor si bland. Poate doriti sa va intindeti putin
cu ochii Inchisi. Si, ori de cate ori va simtiti pregatiti, puteti deschide ochii incet, usor si
in ritmul propriu”.

Reflectie
Dupa dans, puteti invita grupul la o scurta reflectie.

Sfaturi pentru
formatori /

e Asigurati-va ca aveti un difuzor conectat si o lista de redare pregatita. Mai jos gasiti
o lista de redare pe care o puteti folosi timp de 21 de minute, dar puteti alege si
una proprie._
https://open.spotify.com/playlist/6nGiGjVpakuYQeeAWpK7Pb?si=a709a
1lalbdd54e98

Asigurarea e Evitati sa ii fortati pe oameni sa fie expresivi. Unii se vor misca mult, altii
sigurantei foarte putin —ambele variante sunt valabile.
cursantilor e Mentineti atmosfera cu incredere si neutralitate. Prezenta voastrd este cea
care asigura siguranta.
e Nu permiteti niciodata filmarea sau fotografierea. Acest lucru este ne-negociabil
pentru a mentine increderea.
Reflectie la sfarsitul exercitiilor, punandu-le cateva intrebari orientative:
®  Cum v-ati simtit in timpul acestei practici?
Evaluarea ) e e L . .
®  Ti-a fost usor sau dificil sd intri in contact cu corpul tdu si sd dansezi pe muzicd?
impactului ®  Cum te-ai simtit avdnd ochii inchisi in timpul exercitiului?
[}

Te-ai simtit in sigurantd si liber in exprimarea ta?
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Exercitiul 3: Conectarea cu natura ,,Natura Si eun”

Durata: ~ 65 min

Obiectiv

-
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Sa favorizeze relaxarea profunda, sa reduca stresul si sa calmeze sistemul nervos prin
prezenta constienta si conectarea blanda cu natura.

Relatia cu

grupul tinta

Legatura blanda cu natura ofera o modalitate puternica de a incetini ritmul, de a ne
reconecta cu realitatea si de a simti siguranta in momentul prezent. Aceasta practica
le permite participantilor sa se relaxeze fara presiunea de a vorbi, de a performa sau
de a analiza, fiind astfel deosebit de potrivita pentru tinerii care se simt coplesiti,
inchisi emotional sau deconectati de propriul corp. Prin constientizarea senzoriala si
prezenta linistita in natura, participantii pot experimenta o stare profunda de calm,
stabilitate interioara si eliberare emotionala.

Obiective

e  Experimentarea unui sentiment de calm, de echilibru si de liniste interioara.
o  Reducerea tensiunii mentale si a suprasolicitarii emotionale

o  Reglarea sistemului nervos prin conexiunea senzoriala cu natura.

o Consolidarea constientizarii momentului prezent si a sigurantei interioare.
e  Experimentati natura ca un mediu care va sustine si va calmeaza.

e Tnvatd o metodd simpld de a te calma si de a reduce stresul

(Descriere pas cu
pas)

Cadrul

Mediu natural (padure, parc, plaja, pajiste, gradina). Alegeti un spatiu sigur,
linistit si care nu este prea aglomerat.

Trecerea pragului

Invitati participantii sa treaca un prag fizic simplu (de exemplu, sa treaca peste un bat,
sa treaca intre doi copaci, sa traverseze o poteca ingusta).

Puteti spune:

,Pe masura ce treceti acest prag, lasati in urma agitatia zilei si intrati tntr-un spatiu in
care puteti incetini ritmul, respira si va odihni.”

Explicati cu blandete:

o telefoanele pe silentios
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® nuse mananca in timpul practicii

e liniste pe cat posibil

Prezentati aceste reguli ca un sprijin pentru relaxare, nu ca niste reguli stricte.
Plimbare (atentie relaxata)

Invitati participantii sa meargad incet si farda un scop anume.

,Permiteti-va sa rataciti farda o directie anume. Lasati-va corpul sa incetineasca.
Observati ce va atrage atentia In mod natural — ceva care va transmite o senzatie de
calm, placere sau pur si simplu interes.”

Acesta ar putea fi:

® un copac

e O piatra

e oplanta

e apa

e  |umina soarelui

® 0 bucata de muschi

ncurajati-i s3 nu aleaga cu logica, ci cu sentimentul.
Acomodarea cu elementul ales

Odata ce au gasit ceva, invitati-i sa stea confortabil, asezati sau in picioare, cu acel
lucru.

»Aseaza-te confortabil. Poti sa stai jos, sa te sprijini sau sa stai in picioare. Lasa-ti

2 n

corpul sa se odihneasca.
Invitati-i sa:
®  sa-si relaxeze umerii.
®  sa-si relaxeze maxilarul.
®  sa-siincetineasca respiratia.
Relaxare senzoriala
Ajuta-i sa-si dezvolte constiinta senzoriala:

,Concentrati-va usor asupra a ceea ce vedeti. Observati culorile, formele, lumina. Acum
observati ce auziti — aproape si departe. Acum observati ce simtiti — pamantul, aerul,
temperatura. Nu este nevoie sa analizati. Doar primiti.”

ncurajati:

e  respiratia lenta
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®  miscari minime
e  confort

Dialog interior bland
Invitati, cu blandete:

,Daca ti se pare natural, poti sa saluti in liniste acest loc sau acest element. Nu trebuie
sa spui nimic special. Doar recunoaste-i prezenta.”

Nu te simti obligat sa
vorbesti. Odihna si
ascultare Invita-i sa intre in
liniste:

»Acum permiteti-va sa fiti pur si simplu aici. Nu trebuie sa faceti nimic. Nu trebuie sa va
ganditi la nimic. Lasati natura sa va Imbratiseze pentru un moment.”

Aceasta este faza principalad de relaxare. Permiteti tacerea.
Recunostinta si incheiere
Invitati-i sa Tncheie experienta cu blandete:

,Puteti rosti in tacere un multumesc — locului, naturii sau voua insiva pentru ca v-ati
facut timp pentru asta.”

Apoi, invitati-i sa se ridice Tncet si sa se intoarca.
Revenirea in grup

Conduceti participantii inapoi la punctul de intalnire. Invitati-i sa treaca din nou
pragul.

,Pe masura ce va intoarceti, observati cum se simte corpul vostru. Observati-va
respiratia. Observati-va ritmul.”

Reflectie

Pastrati o atmosfera relaxata si neinvaziva.

intrebari posibile:

e  Cum va simtiti fizic acum, comparativ cu inhainte?

o  Aiobservat vreo schimbare in respiratie sau in nivelul de tensiune?
e  Ce v-a ajutat cel mai mult sa va relaxati?

e  Atisimtit o legatura cu natura din jurul vostru?

Sfaturi pentru
formatori/
Mentinerea

®  Participantii pot ramane aproape de grup daca nu se simt in siguranta sa
mearga singuri.
e  Nimeni nu este obligat sa vorbeasca, sa impartaseasca sau sa aprofundeze.

e  Participantii se pot opri in orice moment.
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Siguranta e  Evitati procesarea emotionald intensa. Aceasta practica vizeaza odihna
cursantilor e  Marcati clar limitele zonei.
e  Fii prezent si vizibil in calitate de moderator.
e  Verificati cu delicatete starea celor care par coplesiti.
e  Nu grabiti tranzitiile.
e  Evitati sa analizati experientele participantilor.
e  Mentineti tacerea intr-un mod confortabil — aceasta adanceste relaxarea.
o  Subliniati faptul ca este permis sa nu faceti nimic.
e  Dati un exemplu de prezenta calma prin propriul corp.
Evaluarea o  Reflectie la sfarsitul exercitiilor
impactului

Exercitiul 4: Ancorarea in natura ,,Pauza in natura”

Durata: ~50 min

Obiectiv

Sa ajute participantii sa-si cultive abilitatile de relaxare, de conectare cu natura si de
ingrijire de sine reflexiva prin experiente ghidate in natura.

Relatia cu

grupul tinta

Acest exercitiu este potrivit pentru tinerii care au trecut prin experiente traumatice,
deoarece tine cont de trauma suferitd, se bazeaza pe alegerea participantului si se
concentreaza pe siguranta si controlul emotiilor, mai degraba decat pe procesarea
traumei.

Obiective

e  Experimentarea relaxarii profunde si a ancorarii prin practici blande, bazate pe
natura (incetinirea sistemului nervos, eliberarea tensiunii fizice si simtirea unei
prezente si a unui sprijin mai puternice prin exercitii simple si accesibile de
mindfulness Tn natura).

e  Dezvoltarea unui sentiment personal de conexiune si sprijin emotional din partea
mediului natural (explorarea naturii ca un companion care nu judecd, ajutand la
accesarea sentimentelor de calm, stabilitate si resurse interioare, precum
rabdarea, puterea sau odihna).
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e Consolidati constiinta de sine si abilitatile de Tngrijire personald pe care le pot
aplica in viata de zi cu zi (reflectati asupra a ceea ce inseamna odihna, ,suficient”
si Tncetinirea ritmului pentru voi personal, obtineti perspective practice si
instrumente de ancorare pe care participantii le pot reutiliza Tn afara atelierului).

(Descriere pas cu
pas)

Introducere

Participantii stau Tn picioare sau asezati in cerc. Formatorul explica faptul ca toata
lumea este binevenita sd participe Tn orice mod care le ofera sprijin astazi. Acum
invitati participantii sa lase pur si simplu natura sa existe alaturi de ei: ,,Nu trebuie sa
observati sau sa analizati nimic. Lasati pur si simplu copacii, cerul sau pamantul sa fie
aici cu voi — ca o companie tacuta.”

Rugati participantii sa evalueze pe o scara de la 1 la 10 cat de relaxati se simt.
Cat de relaxat este pieptul lor? 1-10
Maxilarul? 1-10

Invitati participantii sa se gdndeasca la un cuvant pe care ar dori sa il primeasca cadou
de la natura in timpul petrecut acolo.

Exercitiu ghidat ,,Ascultand copacii”

Participantii pot sta in picioare, asezati sau sprijiniti de un copac — orice le ofera un
sentiment de siguranta si confort.

Scenariul facilitatorului:

JAcordd-ti un moment sd te asezi confortabil acolo unde te afli. Simte sprijinul
pdmdntului de sub tine. Observd-ti corpul in timp ce se odihneste — nu e nevoie sd
schimbi nimic. Dacd te simti bine, indreaptd-ti usor atentia cdtre copacul din
apropierea ta. Observd-i forma, trunchiul, ramurile, fard a fi nevoie sa-I atingi sau sd
te apropii. Acum, imagineazd-ti cd acel copac ti-ar putea Impdrtdsi ceva — nu prin
cuvinte, ci in felul sdu propriu. Poate cd este calm, stabil, rdbddtor sau puternic. Nu
trebuie sd-l interpretezi perfect — doar permite-ti sd fii deschis la orice iti vine in
minte. Petrece cdteva momente in tdcere, observdnd pur si simplu copacul. Dacd
apare o imagine, un sentiment sau o idee, las-o sd vind si s plece in mod natural. Nu
existd corect sau gresit

— copacul este aici doar ca un tovards In acest moment. Poti observa, de asemenea,
cum respiratia ta se sincronizeazd cu linistea din jurul copacului. Dacd te simti
confortabil, poti impdrtdsi un cuvdnt sau o imagine care iti vine in minte. Sau poti pur
si simplu sa tii totul pentru tine; este suficient sa asculti.

Activitatea ,,Gaseste-ti piatra perfecta”

Invitati participantii sa se plimbe si sa aleaga o piatra care le da un sentiment de
stabilitate, de echilibru sau de sprijin.
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Cand se intorc, o aseaza in cerc pur si simplu ca un semn al prezentei sau al sprijinului
pentru ei insisi. Pot spune cu voce tare sau Tn mintea lor o intentie pozitiva care le
confera prezenta.

Dupa ce s-au intors si au asezat pietrele:

Tncepeti prin a-i invita pe toti si se odihneascd asa cum doresc (culcati,
asezati, sprijiniti de un copac...

Ghida-i astfel:

Asezati-vd intr-o pozitie confortabild — asezati-va sau intindeti-vd acolo unde va
simtiti in sigurantd. Puteti sd va odihniti mdinile acolo unde vad este cel mai usor. Nu
este nevoie sd faceti nimic, decdt sa fiti aici. Ldsati-va corpul sd simtd sprijinul de sub
voi (pauzd) — solul, pamdntul sau suprafata pe care vd odihniti.

Simtiti cum va sustine fard efort. Nu este nevoie sd va miscati decdt dacd doriti. Acum,
ldsati-vd respiratia sd incetineascd in mod natural. Inspirati usor... si expirati putin mai
mult. Nu este nevoie sd vd fortati respiratia — Idsati-o pur si simplu sd se miste in
ritmul ei. Dacd va simtiti confortabil, Idsati-vd constiinta sa se extindd cdtre spatiul din
jurul vostru. S-ar putea sd observati copacii, cerul sau spatiul deschis. Sau pur si simplu
observati cd sunteti aici, in acest loc sigur. Nu ai nimic de fdacut, nimic de schimbat.
Concentreazd-ti atentia asupra intregului corp. Imagineazd-ti c¢d muschii tdi se
relaxeazd, se destind, cdte o parte pe rdnd — umerii (pauzd), bratele (pauzd),
picioarele (pauzd), spatele. Orice tensiune se poate relaxa acum.

Dacd iti vin gdnduri, nu-i nimic — observd-le cu usurintd, apoi lasd-le sa se risipeascd
ca norii. Nu trebuie sd te agdti de nimic. Inspird incet pentru ultima oard (pauzd) si
expird lung si usor. Cdnd esti gata, poti sd deschizi incet ochii, sd te intinzi sau sd te
misti, pdstrdnd cu tine un sentiment de calm si de echilibru.

Daca timpul iti permite, poti face si urmatoarele:

e  Sascrietiin jurnal

e Desenarea unui simbol care reprezinta ceea ce i-a ajutat pe participanti sa se
ancoreze

e  Alegerea unui mic obiect natural pe care sa-| pastrezi

Sfaturi pentru
formatori/
Asigurarea
sigurantei

cursantilor

Sfaturi pentru facilitarea sensibila la traume
e  Oferiti optiuni. Practica informata de traume acorda prioritate autonomiei

e  Evitati sa le cereti sa ,,inchida ochii”. Spuneti mai degraba: ,Dacd véd simtiti
confortabil, puteti sd vd relaxati privirea sau sd vd uitati in jos.”

e  Pastrati tonul bland. Folositi expresii precum , Vd invitdm sd...” in loc de ,,Acum

”

vom...

o  Mentineti sesiunile scurte. Durata scurta previne coplesirea.
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e Normalizati faptul de a va retrage. Spuneti participantilor ca pot face o pauza,
se pot plimba sau pot sta deoparte oricand.

Evaluarea
impactului

Reflectie la sfarsitul exercitiului - Invitati participantii sa evalueze cum se simt in
comparatie cu inceputul, Tnainte de exercitiu.

Intrebari scurte de reflectie, cum ar fi

,Ce inseamnd odihna pentru tine astdzi?”
,Ce te ajutd sd incetinesti ritmul in viata de zi cu zi?”
,Ce inseamnd pentru tine «suficient» in acest moment?”

Rugati participantii sd dea un numdr care sd exprime cdt de relaxati se simt in acest moment,
pe oscarddela1la 10.

Exercitiul 5: Sentimentul de ancorare in ,,aici Si acum” ,,Aterizare

usoarain ,, ”

Durata: ~60 de minute

Obiectiv

Sa experimenteze un sentiment profund de relaxare in aer liber, invitand
participantii sa utilizeze spatiile exterioare.

Relatia cu

grupul tinta

Acest exercitiu este potrivit pentru tinerii cu experiente traumatice, deoarece tine
cont de traume, se bazeaza pe alegere si se concentreaza pe siguranta si reglare, mai
degraba decat pe procesarea traumei.

Obiective

e  Ajutarea participantilor sa experimenteze calmul si stabilizarea prin reglarea
respiratiei, practici de ancorare, miscare ritmica, sunet si odihna.

e  Ghidarea participantilor pentru a se conecta cu senzatiile corporale, cu mediul
natural si pentru a-i ajuta sa se simta ancorati in prezent.

(Descriere pas cu
pas)

Deschiderea si crearea unui spatiu sigur

e Invitati participantii sa aleagd un loc din zona in care se simt cel mai
confortabil.

e  Lasati-i sa se aseze sau sa stea acolo.
e Incurajati-i s3 observe de ce acest loc le oferd un sentiment de
sigurantd sau de calm. Acum invitati participantii sa respire lent de cateva

ori:
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e inspirati timp de 2 secunde si expirati timp de 6 secunde sau
e sdinspire timp de 4 secunde si sa expire timp de 6 secunde

Cel mai important este ca expiratia sa fie mai lunga decat inspiratia, pentru a activa
sistemul nervos parasimpatic si a induce starea de calm

Ghidati grupul printr-o meditatie scurta

Practicile scurte sunt mai usor de acceptat de catre tinerii adulti afectati de traume
decat meditatiile mai lungi si de aceea este mai bine sa se practice meditatii de durata
foarte scurta. Text recomandat pentru facilitator:

»la-ti un moment sd te conectezi cu locul in care te afli. Poti sta jos sau in picioare —
orice pozitie ti se pare cea mai confortabild pentru corpul tdu in acest moment. Nu
trebuie sd schimbi sau sd corectezi nimic. Dacd te simti bine, incepe prin a-ti observa
picioarele. Simtiti cum picioarele va apasd pe pdmdntul de sub voi. Observati sprijinul
care vine din pdmdnt: stabilitatea (pauzd), fermitatea (pauzd) sau moliciunea. Puteti
sd vd mutati usor greutatea putin, doar pentru a simti mai clar acea conexiune. in
urmdtoarele cdteva momente, ldsati-vd atentia sd rdmdnd la picioarele voastre —
tinute de pdmadnt (pauzd), sprijinite (pauzd) aici.

(pauzd de 30 de secunde)

Acum, dacd va simtiti confortabil, Idsati-vd privirea sd se ridice spre cer. S-ar putea sd
observati norii — sau pur si simplu spatiul deschis de deasupra voastrd. Incepeti sd
respirati incet. Inspirati usor (pauzd) si expirati putin mai mult. Nu este nevoie sd
respirati perfect. Ldsati pur si simplu respiratia s se miste intr-un ritm usor. in timp ce
respirati, observati norii miscdndu-se — sau imaginati-va cd plutesc incet pe cer. Nu
este nimic de urmdrit. Nu trebuie sd te agdti de nimic. Doar respird... si priveste.

(pauzd de aproximativ 1 minut)

Acum, indreaptd-ti usor atentia cdtre aerul din jurul tdu. Observa vantul sau adierea
pe pielea ta — poate pe fatd (pauzd), pe mdini (pauzd), pe brate. Dacd nu bate vantul,
observad pur si simplu temperatura aerului. Lasd senzatia sd vind si sa plece de la sine.
Nu este nevoie sd o numesti sau sd o analizezi. Doar observd si lasd-o sd se intdmple.

(pauzd de aproximativ 1 minut)

Pe mdsurd ce ne apropiem de final, readuceti-vd atentia asupra intregului corp —
picioarele pe pdmdnt (pauzd) respirati usor (pauzd) aerul din jurul vostru. Inspirati incd
o datd incet... si expirati mai lung. lar cénd sunteti gata, vd puteti intoarce usor atentia
cdtre spatiul din jurul vostru — pdstrdnd aceastd senzatie de ancorare cu voi.”

Jurnal sau reflectie in liniste
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Acum, instructorul imparte niste pixuri si hartie si invita participantii sa scrie in jurnal,
reflectand asupra unor intrebari precum:

e ,Ce anume din jurul meu Tmi ofera sprijin in acest moment?”
e ,Ce culorisau texturi imiies in evidenta?”

e ,Ce senzatii imi spun ca sunt ancorat?”

Ritmuri de grup
Instructorul va invita sa:

Alternativa 1: Plimbare usoara in grup, sincronizata cu pasi lenti. Instructorul invita
participantii la o plimbare sincronizata, in ritm lent, fiecare fiind incurajat sa se
adapteze la ritmul si pasii persoanei care conduce grupul. Se incurajeaza mersul unul
langa altul pentru a simti spiritul de grup. Instructorul poate introduce, de asemenea,
un cantec usor pentru a insoti mersul, cum ar fi ,Aici... acum... Pasi usori... Sunt aici...
Mergem... In siguranta... suficient...”, spunand un cuvant la fiecare pas sau unul la
fiecare expiratie.

Alternativa 2: Batdi usoare cu mainile pe coapse sau ritmuri usoare de aplauze, in timp
ce toatd lumea std asezata in cerc

Alternativa 3: Cantec linistit iImpreuna (daca va simtiti confortabil). Reglarea folosind
sunete precum ,Mmm” sau cantecul ghidat de respiratie (cantati doar la expiratie si
faceti o pauza intre respiratii)

incheiati cu Shavasana (5 minute), o posturd de odihna ghidata in care corpul zace
nemiscat, permitand sistemului nervos sa se relaxeze si sa integreze efectele practicii.

Instructiuni pentru Shavasana (toat3 lumea se intinde pe o saltea de yoga). incepeti
meditatia ghidata folosind o voce linistitoare si lenta; puteti folosi urmatorul text:

LIncepe prin a te intinde intr-o pozitie confortabild. Lasd picioarele si se deschidd.
Aseazd-ti bratele acolo unde te simti lejer. Dacd te simti bine, inchide ochii — sau
relaxeazd-ti privirea.”

Observati punctele in care corpul vostru atinge solul. Lasati solul sd vd sustind. Nu
trebuie sd faceti nimic. Nu trebuie sd reparati nimic. Ldsati respiratia sd curgd natural.
Nu este nevoie sG o modificati. Dacd apar gdnduri, Idsati-le sd treacd — ca norii care
se miscd pe cer. Odihniti-vd aici. Sunteti in sigurantd in acest moment.

(pauzd de 1-3 minute in tdcere)

Observati camera din jurul dvs. din nou. Sunetele

Aerul de pe pielea dvs.” ,,Cdnd sunteti gata, addnciti-va usor respiratia. Aduceti incet
miscarea inapoi in degete si degetele de la picioare. Luati-vd timp sé va rostogoliti
,intr-o parte sau intr-un mod care ti se pare potrivit”.
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Pasul 5: Cercul de reflectie (10 minute)

Instructorul invita participantii sa formeze un cerc sau un semicerc si le spune grupului
ca Tmpartasirea este intotdeauna optionald — puteti sari peste randul vostru sau doar
sa ascultati in timp ce altii Tmpartasesc. Reamintiti participantilor ca nu este vorba
despre rezolvarea problemelor sau despre sfaturi, iar tacerea trebuie respectata.
Momentul de tacere poate aduce atat de multe lucruri.

Sfaturi pentru

Sfaturi de facilitare sensibile la traume
e  Oferiti optiuni. Practica informata de traume acorda prioritate autonomiei

e Evitati comenzile de tipul ,inchideti ochii”. in schimb, spuneti:
,Dacd vd simtiti confortabil, puteti sd vd relaxati privirea sau sd vd

formatori/ uitati in jos.”
Asigurarea < . R A . . .
g e  Pastrati tonul invitatiilor bland. Folositi expresii precum ,Sunteti
sigurantel bineveniti sd...” in loc de ,,Acum vom...”
cursantilor A R “ . .
e  Sesiunile trebuie sa fie scurte. Durata scurta previne suprasolicitarea.
o Normalizati pauzele. Spuneti participantilor ca pot face o pauza, se pot plimba
sau pot sta deoparte oricand.
Intrebari scurte de reflectie, cum ar fi:
Evaluarea Ce parte a zilei de azi v-a ajutat sd vd simtiti chiar si putin mai linistiti sau mai calmi?
. . Ati observat vreun moment in care corpul vostru s-a simtit sustinut sau relaxat?
impactului

De ce ai devenit mai constient — in ceea ce te priveste sau in naturd — in aceastd perioadd?
Existd vreo practicd de astdzi pe care ai putea sd o iei cu tine in afara acestui spatiu?

Cum se simte corpul tdu acum, comparativ cu momentul in care ai sosit?
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Tema 3: Practici de mindfulness pentru o stare mentala pozitiva

Aromaterapie pentru relaxare

Obiective

generale:

Promovarea bunastarii mentale pozitive in randul tinerilor afectati de traume si stres
post-traumatic prin dezvoltarea abilitatilor de autoreglare, ancorare si rezilienta
emotionald prin practici de mindfulness sustinute de aromaterapie. Atelierele au ca
scop sa ofere participantilor instrumente practice, bazate pe simturi, care
imbunatatesc relaxarea, constientizarea corpului, siguranta emotionala si capacitatile
de a face fata provocarilor din viata de zi cu zi.

Descrierea
atelierelor:

Aceastd serie de ateliere integreaza mindfulness, expresia creativd, miscarea,
imagistica ghidata si aromaterapia intr-o experienta de invatare bazata pe traume.
Participantii se angajeaza in activitati structurate, dar flexibile, care utilizeaza mirosul,
atingerea, miscarea, vizualizarea si creativitatea pentru a calma sistemul nervos si a
restabili un sentiment de siguranta si control.

Atelierele sunt de tip experiential si participativ, punand accentul pe alegere,
autonomie si lipsa judecatilor, aspecte esentiale Tn lucrul cu tinerii care au suferit
traume. Aromaterapia este utilizata ca element de sprijin pentru a aprofunda starea
de relaxare, a spori constientizarea senzoriala si a servi drept punct de ancorare
pentru stabilizare si reglarea emotionala.

Activitatile includ:

1. Crearea de instrumente personale de stabilizare (pietre de ancorare, borcane
pentru ganduri).

2. Dezvoltarea unor ritualuri calmante inainte de culcare (prindatoare de vise
parfumate).

3. Reconectarea cu corpul prin miscare constienta si dans.

4. Construirea unui ,spatiu sigur” interior folosind imagini ghidate si mirosuri.

5. T1nvatarea observarii gandurilor si emotiilor fara a le judeca.

Fiecare activitate este conceputd pentru a fi adaptabila, sa tind seama de specificul

cultural si sa fie sigura, acordand o atentie deosebita limitelor emotionale si nivelului
de confort al fiecarui participant.

Obiective

Cresterea constientizarii propriului corp, a respiratiei, a emotiilor si a experientelor
senzoriale.

fnvatarea unor tehnici practice de ancorare si de auto-calmare pentru a gestiona
stresul, anxietatea si simptomele legate de traume.

Dezvoltarea unor instrumente personale de adaptare care pot fi utilizate independent
in viata de zi cu zi.

Experimentarea aromaterapiei ca metoda de sprijin pentru relaxare si reglarea
emotionala.

Sa-si consolideze rezilienta emotional3, constiinta de sine si sentimentul de siguranta
interioara.
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isi imbunatitesc capacitatea de a rdmane in prezent si de a-si regla gandurile sau
emotiile coplesitoare.

Metode Atelierele se bazeaza pe o abordare de invatare experientiala, adaptata nevoilor
persoanelor care au suferit traume, combinand:

®  Practici de mindfulness (ancorare, constientizarea respiratiei, concentrarea
senzoriala).

® Aromaterapie (utilizarea uleiurilor esentiale delicate ca stimuli calmanti si de

ancorare).

Metode creative si expresive (artizanat, desen, obiecte simbolice).

Imagini ghidate si vizualizare.

Miscare constienta si dans intuitiv.

Reflectie si impartasire optionala in grup.

Evaluare bazata pe observatie si feedback verbal.

Resurse necesare | Materiale:

® Pietre netede, borcane cu capac, sclipici, glicerina sau lipici

® Cercuri, fire, margele, pene, elemente naturale (frunze, ghinde, pietre)
® Hartie, creioane colorate, creioane cerate, markere

® Recipiente mici, bile de vata, bucati de pasla

Resurse pentru aromaterapie:

®  Uleiuri esentiale (de exemplu, lavanda, musetel, lemn de cedru, lemn de
santal, tamaie, citrice)

® Difuzor (optional)

® Discuri de bumbac sau benzi parfumate

®  Etichete si pungi mici resigilabile sau

borcane Alte resurse:

®  Muzicd instrumentala linistitoare sau sunete din natura
® Scaune, saltele sau spatiu deschis pentru miscare

® Camera bine ventilata

Colt linistit cu alternative de relaxare (colorat, puzzle-uri)

Referinte
Trauma, Mindfulness si abordari somatice

Van der Kolk, B. A. (2015). Corpul tine scorul: Creierul, mintea si corpul in vindecarea
traumei. Viking.

Treleaven, D. A. (2018). Mindfulness sensibil la traume: Practici pentru o vindecare
sigura si transformatoare. W. W. Norton & Company.
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Exercitiul 1: Pietrele senzoriale ,,Ancora”

Durata: ~ 45 minute

Obiectiv

Crearea unui instrument tangibil si portabil de ancorare care utilizeaza atingerea si
mirosul pentru a ancora o persoana in momentul prezent in momentele de stres.

Relatia cu

grupul tinta

Trauma poate provoca disociere sau sentimentul de deconectare de la realitate. O
ancora fizica ofera o modalitate discreta si imediata de a se reconecta cu momentul
prezent si de a se autoregla atunci cand apar factori declansatori, conferind putere
individului.

Obiective

®  Participantii vor invata o tehnica simpla de ancorare folosindu-si simturile.

® \orcrea o ,piatra de ancorare” personalizatd, impregnata cu un ulei esential
calmant.

® Vor exersa folosirea pietrei pentru a gestiona un moment de stres simulat,
usor (de exemplu, concentrdndu-se pe un gand usor incomod).

(Descriere pas cu
pas)

Pasul 1 Introducere (10 minute): Explicati conceptul de ,ancorare”. Puteti sa-l
descrieti ca pe o modalitate de a va conecta cu ,aici si acum”, mai ales atunci cand
mintea noastra se simte coplesita sau dezorientata. Folositi metafore simple, precum:

® Cand gandurile par a fi o mare in furtuna, ancorarea este ca si cum ati arunca o
ancora. Nu opreste furtuna, dar va mentine stabili si va impiedica sa fiti maturati
de valurile ingrijorarii sau de amintirile dificile.

® Un ,buton de pauza” pentru sentimentele intense va ajutd sa va indepartati
atentia de la gandurile tulburatoare despre trecut sau de la anxietatile legate de
viitor, aducandu-va inapoi in siguranta momentului prezent.

® Ancorarea functioneaza prin trezirea celor cinci simturi. Concentrandu-te intens
pe ceea ce poti atinge, vedea si mirosi in acest moment, 1i dai creierului tau o alta
sarcina de Tndeplinit, facand mai dificil pentru el sa ramana blocat in ganduri
tulburatoare.

Alegerea pietrei: Participantii aleg o piatra de rau neteda si lustruita dintr-o colectie

variatd. Incurajati-i s3 aleagd una care se simte bine in man, tinand cont de
greutatea, textura si forma acesteia.

Infuzie de arome: Puneti la dispozitie uleiuri esentiale calmante (cum ar fi lavanda,
musetel sau lemn de santal) si discuri de bumbac. Lasati participantii sa miroasa
uleiurile si sa aleaga
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preferatul lor. Participantii pun cateva picaturi din uleiul ales pe un tampon de vata si
il freaca pe suprafata pietrei, lasandu-l sa se absoarba.

Exercitiu ghidat: Conduceti grupul intr-un exercitiu practic.

Rugati-i sa tind piatra Tn mana si s inchidd ochii dac3 se simt confortabil. Indrumati-i
sa-si aduca Tn minte un gand usor stresant (de exemplu, un test care urmeaza, o
neintelegere minora).

indrumati-i sa-si concentreze toatd atentia asupra pietrei: s3 observe temperatura
acesteia, textura neteda sub degetul mare, greutatea in palma si parfumul calmant.
Rugati-i sa respire de trei ori lent si profund, concentrandu-se doar asupra pietrei.

Puteti folosi urmatorul scenariu:

Gdsiti o pozitie confortabild pe scaun, cu spatele sprijinit si picioarele asezate usor pe
podea.

(Pauzd)

Luati piatra de ancorare si tineti-o in ména care vi se pare cea mai naturald. Ldsati-o
sd se odihneascd in palma dvs. pentru un moment. Nu existd o modalitate corectd sau
gresitd de a face acest lucru.

(Pauzd)

in céteva clipe, vd voi invita s inchideti ochii, dar numai dacd vd simtiti confortabil si
In sigurantd. Dacd preferati, puteti pur si simplu sd cobordti privirea si sd va
concentrati asupra unui punct de pe podea, in fata dumneavoastrd. Dumneavoastrd
detineti controlul. Alegeti ceea ce vd face sa vad simtiti cel mai bine in acest moment.

(Pauzd de aproximativ 10 secunde)

Acum, as vrea sd vd gdnditi cu bldndete la ceva care vd provoacd un pic de stres sau
Ingrijorare. Este foarte important ca acesta sd fie un factor de stres usor — un ,1” sau
un ,,2” pe o scard de la 1 la 10. Poate fi un gdnd legat de o intdlnire viitoare, o
neintelegere minord sau o sarcind pe care trebuie sd o indepliniti mai tdrziu. Alegeti
ceva care sd vd pard un nor mic, nu o furtund mare. Ldsati pur si simplu acel génd sd se
aseze usor in mintea dumneavoastrd.

(Pauzd de aproximativ 20 de secunde)

Recunoaste acel gdnd si sentimentul care il insoteste. Si acum, ne vom schimba usor
atentia. Concentreazd-ti toatd atentia asupra pietrei din mdéna ta.

Mai intdi, observd doar greutatea ei. Simte presiunea usoard a pietrei care se odihneste
n palma ta.

Este grea sau usoard? Solidd si prezentd.
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(Pauzd)

Acum, incepe sd-ti misti degetul mare pe suprafata pietrei. Simte textura ei. Observad
dacd este perfect netedd sau dacd are mici addncituri sau linii. Exploreazd peisajul unic
al pietrei tale cu degetul mare. Lasd acea senzatie sd-ti umple constiinta.

(Pauzd)

Apoi, concentrati-vd atentia asupra temperaturii sale. Se simte rece la atingere sau s-a
Incalzit de la atingerea dumneavoastrd? Nu este nevoie sd o analizati, doar observati
senzatia de temperaturd.

(Pauzd)

Acum, apropie usor piatra putin mai aproape de tine si simte parfumul. Inspird aroma
linistitoare pe care ai ales-o mai devreme. Lasad parfumul sd se raspdndeascd odatd cu
respiratia ta, ca o amintire discretd de a ramdne calm si prezent.

(Pauzd)

Mintea ta s-ar putea intoarce la acel gdnd stresant, si este absolut in reguld. Dacd se
intdmpla asta, cu bldndete si fard a te judeca, indreaptd-ti atentia inapoi cdtre piatrd.
Inapoi cdtre senzatia greutdtii ei, a texturii, a temperaturii sau a parfumului. Piatra
este ancora ta in acest moment prezent.

(Pauzd)

Sd legdm acum toate acestea de respiratia noastrd. Vom face impreund trei respiratii
lente si addnci. In timp ce inspirati, concentrati-vd pe parfumul calmant al uleiului. in
timp ce expirati, concentrati-va pe senzatia solidd si netedd a pietrei sub degetul mare.
Sunteti gata? Sd inspirdm incet, umpldndu-vd burta cu aer... Si sd expirdm lung si
ncet...

(Pauzad)

Din nou, o inspiratie profundd, observdnd parfumul...
Si o expiratie lentd, simtind textura pietrei... (Pauzd)

Pentru ultima oard. Inspirati cat mai addnc, pe nas... Si expirati incet,
pe gurd...

(Pauzd mai lungd, de aproximativ 15 secunde)
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Acum, elibereazd-te de gdndul pe care 1l tineai. Lasd-I pur si simplu sd se indepdrteze.
Rdmdi concentrat pe piatrd incd un moment.

Cénd te simti pregdtit, poti incepe incet sd-ti readuci constiinta in camerd. Poate
miscd-ti degetele de la mdini si de la picioare. Miscd-te usor pe scaun. Si cdnd esti
pregadtit, poti deschide incet ochii sau ridica privirea.

Luati-vd@ un moment pentru a observa cum va simtiti. Existd vreo diferentd, oricdt de
micd ar fi? Amintiti-vd cd aceastd piatrd de ancorare este acum instrumentul vostru.
Puteti folosi exact aceastd practicd oricdnd, oriunde, pentru a vd readuce in momentul
prezent.

Sfaturi pentru

Subliniati faptul ca participarea este voluntara. Ei pot alege piatra, parfumul sau pot
alege sa nu foloseasca deloc un parfum.

formatori/ Unele parfumuri pot fi declansatoare. Folositi uleiuri delicate (diluati-le daca este
Asigurarea necesar) si asigurati-vd ca incdperea este bine ventilata. Nu fortati niciodata un
. . participant sa miroasa ceva.
sigurantei
cursantilor Asigurati-i ca nu existd o modalitate corectd sau gresita de a percepe un miros sau
exercitiul. Toate experientele sunt valabile.
1. Observare. Observati schimbdrile de posturd, respiratie si starea generalad de calm
Evaluarea din incapere.
impactului 2. Discutie in grup. intrebati daci cineva doreste sd spund un cuvant despre cum se

simte dupa exercitiu.
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Exercitiul 2: Exercitiu creativ ,,Prindatori de vise parfumate”

Durata ~70 minute

Obiectiv

Crearea unui obiect frumos, personalizat, care sa serveasca drept gardian simbolic al
somnului si instrument pentru stabilirea unui ritual calmant inainte de culcare.

Relatia cu

grupul tinta

Tulburarile de somn, inclusiv cosmarurile si hipervigilenta nocturna, reprezinta un
simptom foarte frecvent si chinuitor al traumelor. Dormitorul, care ar trebui sa fie un
refugiu, poate parea un loc nesigur. Acest exercitiu i ajutd pe tineri sa-si recastige
controlul asupra mediului in care dorm, prin crearea activd a unui obiect care sa le
ofere protectie si liniste. Procesul creativ este o activitate de mindfulness in sine, iar
produsul final, imbibat cu un parfum calmant, devine un puternic stimul senzorial care
transmite un sentiment de siguranta si ajuta la calmarea sistemului nervos Thainte de
somn.

Obiective

®  Participantii vor discuta despre importanta ritualurilor si a crearii unui spatiu
sigur pentru somn.

® Vorinvata tehnica de baza a tesutului unui prindator de vise ca forma de miscare
constienta si repetitiva.

® Vor proiecta si crea un prindator de vise personalizat, care sa reflecte propriul lor
sentiment de pace si frumusete.

® Vorinvata sa foloseasca aromaterapia ca parte a unei rutine linistitoare de
culcare.

(Descriere pas cu
pas)

Introducere

incepeti o conversatie relaxatd despre somn. Puneti intrebari deschise, cum ar fi:
,Cum se simte o noapte odihnitoare?” sau ,Ce 1i ajuta pe corpul nostru sa inteleaga ca
e timpul sa se relaxeze?”

Prezentati ideea unui ,ritual de culcare” ca o serie de mici actiuni reconfortante care
semnaleaza mintii si corpului nostru ca ziua s-a terminat si ca este sigur sa ne odihnim.

Povestiti-le pe scurt si cu respect povestea traditionald a prindatorului de vise Ojibwe:
cum se crede ca panza prinde visele urate, lasand doar visele frumoase sa treaca prin
pene catre cel care doarme. Subliniati faptul ca astazi, ei pot da prindatorului de vise
orice semnificatie care li se pare potrivita — poate fi un simbol al pacii, al puterii sau al
gandurilor fericite.

Explorarea materialelor si a mirosurilor
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Asezati toate materialele creative pe o masa centrald. incurajati participantii sd vad3 si
sa atinga diferitele texturi si culori ale firelor, margelelor si penelor.

Prezentati 2-3 uleiuri esentiale calmante (de exemplu, lavanda pentru relaxare, lemn
de cedru pentru echilibru sau musetel pentru pace). Puneti o picatura din fiecare pe
tampoane de bumbac separate.

Invitati participantii sa miroasa usor fiecare dintre ele si sa aleaga parfumul care ii face
sa se simta cel mai calmi si in siguranta. Aceastad alegere este o parte esentiald a
personalizarii creatiei lor.

Procesul de tesut — o practica de mindfulness
Ghidati grupul pas cu pas prin procesul de creatie, asigurandu-i ca nu exista o
modalitate ,,perfecta” de a face acest lucru. Frumusetea rezida in unicitatea sa.

Materiale necesare:

® Cercuri din metal sau lemn (cu diametrul de 10-15 cm)

® Fire sau cordon din piele de caprioara in diverse culori si texturi
® Asortiment de margele (din lemn, sticla, colorate)

® Pene, frunze (de diverse culori si dimensiuni), ghinde, pietre

® Foarfece

Infasurati cercul

Aratati-le cum sa lege capatul firului de cerc si sa-lI infasoare strans in jurul acestuia,
creand un cadru moale si colorat.

Teseti panza

Demonstrati tehnica simpla de infasurare pentru a crea panza in interior. Prezentati
acest lucru ca o miscare calmanta si repetitivd. Tndrumati-i s3 se concentreze pe ritmul
firului — peste, sub, prin —si sa-si linisteasca mintea in timp ce mainile lor fac treaba.

Personalizati

Odata ce panza este tesutd, incurajati-i sa adauge margele la panza sau sa ataseze
pene, frunze, ghinde si panglici la partea de jos. Aici strdluceste creativitatea lor
individuala.

Pentru mai multe instructiuni despre cum sa creati un prindator de vise, puteti viziona
acest videoclip: https://www.youtube.com/watch?v=Vmtkc7FOWLw

Imprégnarea cu parfum si intentie

Odata ce prindatorii de vise sunt gata, arata-le participantilor cum sa adauge parfumul
ales. Pot pune cateva picaturi de ulei esential pe o bucatica de pasla, o margea de
lemn sau direct pe firul cercului.
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in timp ce fac acest lucru, indrumati-i cu o instructiune final3: ,in timp ce adiugati
acest parfum calmant, ganditi-va la un cuvant pozitiv pe care doriti sa-l invitati in
odihna voastra din aceasta noapte. Ar putea fi ,pace”, ,calm”, ,siguranta” sau
,bucurie”. Lasati acest parfum sa fie o amintire a acelei intentii.”

Incheiere si integrare
Oferiti-le participantilor ocazia de a Tmpartasi voluntar ceea ce simt. Invitati-i, daca
doresc, sa spuna un lucru care le place la creatia lor.

Discutati despre modul in care pot folosi acest lucru acasa. Sugerati-le sa-I atarne
lang3 pat, unde il pot vedea. ,in seara aceasta, inainte de a adormi, luati-vd un
moment sa va uitati la ceea ce ati creat. Atingeti firele moi, priviti culorile pe care le-
ati ales si inspirati adanc acel parfum linistitor. Lasati ca acesta sa fie ultimul lucru cu
care intrati in contact Thainte de a adormi.”

Sfaturi pentru

Concentrati-va pe procesul creativ, mai degraba decat pe produsul final.

formatori/ Evitati orice discutie directa despre cosmaruri specifice, cu exceptia cazului in care un
Asigurarea participant initiaza acest lucru intr-un cadru individual.
sigurantei . D . . N -
g i Asigurati-va ca procesul de confectionare nu provoaca frustrare, oferind instructiuni

cursantilor clare si asistenta.

Observati nivelul de implicare:

Sunt absorbiti de sarcina? Sau sunt distrasi si dezinteresati?

Dau dovada de curiozitate in alegerea materialelor (culori, talismane, arome)?
Evaluarea N ..
. . Puneti intrebari precum:
impactului

° Cum a fost aceastd experientd pentru tine?

° Care a fost partea ta preferatd din realizarea acestui lucru?
° Care a fost partea cea mai dificila?

° Cum te-ai simtit lucrdnd cu materialele si parfumul?
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Exercitiul 3: MiScare Si dans cu aromaterapie ,,Aroma in

miScare”

Durata ~ 50 de minute

Tl

Obiectiv

Pentru a cultiva constientizarea corpului, exprimarea emotionala si un sentiment de
prezenta echilibrata prin miscari blande si intuitive, dans si sprijinul linistitor al
aromaterapiei.

Relatia cu
grupul tinta

Trauma poate crea o deconectare intre minte si corp, ducand la sentimente de
detasare, tensiune si dificultati in reglarea emotiilor. Acest exercitiu invita participantii
sa se reconecteze cu corpul lor intr-un mod sigur, fara judecati, permitandu-le sa
exploreze si sa elibereze emotiile reprimate prin miscare si miros. Absenta unei
coregrafii structurate fncurajeaza concentrarea asupra senzatiilor interne si a
exprimarii de sine, iar aromaterapia sporeste relaxarea si procesarea emotionala.

Obiective

Cresterea constientizarii corpului si a prezentei constiente.
Oferirea unui mijloc sigur de exprimare emotionald prin miscare.
Reducerea tensiunii fizice si promovarea relaxarii.

Stimuleaza constiinta de sine si rezilienta emotionala.

Tmbunététiti relaxarea si procesarea emotionald prin aromaterapie.

(Descriere pas cu
pas)

Introducere si stabilizare
Prezentati pe scurt exercitiul, subliniind faptul ca nu exista miscari corecte sau gresite.

Explicati beneficiile miscarii si dansului constient si modul in care aromaterapia poate
imbunatati experienta.

Invitati participantii sa stea Tn picioare sau sa se aseze confortabil, sa nchida ochii si
sa-si concentreze atentia asupra respiratiei.

Ghidati un scurt exercitiu de ancorare:

® S3a observe senzatiile pe care le au picioarele pe podea.
®  Sa simta sprijinul scaunului sau al pamantului de sub ei.
®  Sdrespire de cateva ori adanc si calm.

Incepeti sesiunea de aromaterapie prin difuzarea unui ulei esential cu efect calmant
(lavanda, musetel, tamaie) in incapere (sau prin aplicarea locala a unei solutii diluate).
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Incélzire usoara

Ghidati participantii printr-o serie de intinderi si miscari blande pentru a incalzi corpul.
Incurajati-i sa se miste in ritmul lor si sa-si asculte corpul. Concentrati-va pe eliberarea
tensiunii din zonele comune, cum ar fi gatul, umerii si spatele.

Exemple:

o Rasucirea capului

° Ridicarea si rotirea umerilor

° Balansarea bratelor

o Rasuciri ale trunchiului

° Miscari circulare usoare ale soldurilor
° Rotatii ale gleznei

Miscare constienta si explorarea dansului

Pe fondul muzicii instrumentale, invitati participantii sa exploreze miscarea si dansul
intr-un mod care sa le para autentic si confortabil.

Sugerati-le sa inceapa cu miscari simple, cum ar fi legdnarea, balansarea sau mersul in
cerc.

ncurajati-i s fie atenti la senzatiile din corp pe méisurd ce se miscd. Invitati-i s3
observe orice emotii care apar si sa le permita sa le exprime prin miscare.

Reamintiti-le ca nu este nevoie sa-si judece sau sa-si analizeze miscarile. Oferiti-le
indrumari pentru a le ghida explorarea:

° Cum vrea corpul tdu sd se miste astdzi?
° Ce emotii simti in corp?
° Poti sd-ti lasi corpul sd spund o poveste prin miscare?

Pune accentul pe utilizarea respiratiei pentru a sustine si a aprofunda experienta
miscarii. Continua sa difuzezi uleiul esential calmant pentru a spori relaxarea si
procesarea emotionala.

Racire si integrare

Incheie treptat miscarea. Ghideaza participantii printr-o serie de intinderi usoare
pentru a racori corpul.

Invitati-i sa se intinda sau sa se aseze confortabil si sa Tnchida ochii.
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Ghida-i intr-o scurta vizualizare sau scanare corporald, invitandu-i sa observe orice
senzatii din corp si orice emotii prezente.

Tncurajati-i s3 pastreze aceasta constiintd corporald si aceasta prezenta pe tot
parcursul zilei.

Aveti grija sa creati un mediu sigur si favorabil.

. Tncurajati participantii si se miste in ritmul lor si si-si asculte corpul.
Sfaturi pentru jattp pant ’ 7 7 P

formatori/ Reamintiti-le ca nu este nevoie sa-si judece sau sa-si analizeze miscarile. Adaptati
Asigurarea exercitiul pentru a raspunde nevoilor participantilor.
sigurantei iy i . - . o .
. Fiti constienti de orice potentiali factori declansatori si oferiti sprijin dupa cum este
cursantilor
i necesar.
Daca utilizati uleiuri esentiale, fiti atenti la alergii si sensibilitati.
Intrebari pentru debriefing:
Evaluarea Cum v-ati simtit miscdndu-vd corpul in acest fel?
impactului Ce emotii ati observat in timpul exercitiului?

Ce ai invdtat despre corpul tdu si despre emotiile tale?
Cum a imbogdtit aromaterapia aceastd experientd?

Exercitiul 4: Crearea sigurantei interioare ,,Sanctuarul
parfumat”

Durata ~ 65 minute

-,
Utilizarea aromaterapiei si a imaginii ghidate pentru a crea un spatiu mental personal
Obiectiv sigur, la care se poate apela in momentele de stres, promovand un sentiment de
control si oferind un mecanism puternic de adaptare.

Relatia cu Tinerii care au suferit traume adesea nu au un sentiment de siguranta si se luptd cu
! anxietatea si hiperexcitatia. Aceastd activitate 1i ajuta sa-si construiasca un sanctuar
interior care le apartine numai lor. Le oferd un sentiment de control, constituind un
mecanism puternic de adaptare pentru gestionarea stresului si a amintirilor
declansatoare.

grupul tinta

®  Participantii vor explora si identifica mirosuri care evoca sentimente de
pace, siguranta sau fericire.

Obiective

® Eivor practica vizualizarea ghidata extinsa pentru a-si construi un spatiu mental
sigur, detaliat si multisenzorial.
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® Vorinvata sa foloseasca un miros specific ca semnal pentru a accesa si a
consolida acest spatiu mental.

®  Participantii isi pot impartasi experienta, daca doresc.

(Descriere pas
cu pas)

Introducere si stabilizare

Intampinati participantii si explicati pe scurt exercitiul.

Subliniati importanta compasiunii fata de sine si a crearii unui spatiu de explorare fara
judecati.

Conduceti un scurt exercitiu de ancorare: Sd ne acorddm un moment pentru a ne aseza
in corpurile noastre. Simtiti-vd picioarele pe pdmdnt, scaunul sub voi... Respirati addnc
de cdteva ori, observdnd miscarea ascendentd si descendentd a abdomenului.

Explorarea aromelor

Prezentati o gama mai largd de mirosuri evocatoare pe bile de vata sau benzi
parfumate (de exemplu, lemn de cedru, pin, lemn de santal pentru naturd; vanilie,
scortisoara, condimente pentru coacere pentru casd; citrice, mentd pentru energie;
lavanda, musetel, trandafir pentru relaxare; aer de ocean/mirosuri acvatice pentru
mare).

Rugati participantii sa inhaleze usor fiecare parfum, pe rand, fara a-l judeca.

Tncurajati-i s3 observe ce sentimente, amintiri, imagini sau culori le trezesc fiecare
parfum.

Puneti la dispozitie hartie si creioane pentru a nota impresii sau asocieri pentru fiecare
parfum. Acest lucru 1i poate ajuta sa-si aminteasca impresiile.

Alegerea unui parfum de referinta
Rugati participantii sa reflecteze asupra aromelor pe care le-au experimentat.

Tndrumati-i s3 aleagd parfumul care a evocat cele mai puternice sentimente de pace,
siguranta sau fericire.

Explicati-le ca acesta va fi ,,mirosul lor de ancorare” pentru a accesa spatiul lor mental de
siguranta.

Puneti la dispozitie recipiente mici, etichetate (de exemplu, borcanase, pungi
resigilabile) pentru ca participantii sa pastreze un tampon de vata sau o fasie parfumata
cu aroma aleasa

Calatorie ghidata
Stingeti luminile (daca este posibil) si puneti muzica linistitoare sau sunete din natura.

Rugati participantii s3 inchidd usor ochii sau sa-si coboare privirea. Incepeti meditatia
ghidata folosind o voce linistitoare si lentd; puteti folosi urmatorul text:
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Inspirati adédnc, umpldndu-vd complet pldmdnii... Pe mdsurd ce expirati, eliberati orice
tensiune pe care o aveti in corp... Ldsati-vd umerii sd se relaxeze, maxilarul sd se
destindd...

Acum, duceti parfumul ales la nas... Inspirati-l adénc, IGsdnd aroma sd vd ghideze...
Permiteti-vd sd fiti transportati intr-un loc in care vd simtiti complet in sigurantd, n
pace si in largul vostru... Acest loc poate fi real sau imaginar — depinde in totalitate de
VOI.

Incepe sd explorezi acest loc cu simturile tale... Ce vezi in jurul tdu? Observd culorile,
lumina... Sunt copaci, apd, munti, clddiri?... Observa detaliile...

Ce sunete auzi in acest loc?... Se aude cdntecul pdsdrilor, soaptele valurilor, fosnetul
frunzelor sau zumzetul activitdtii?... Ascultd cu atentie...

Ce simti pe piele?... Existd o brizd usoard, cdldura soarelui, rdcoarea umbrei?... Observd
senzatiile...

Existd vreun gust sau miros in spatiul tdu, in afard de parfumul tdu de ancorare?...
Poate cd existd mirosul florilor, gustul fructelor proaspete sau aroma ploii pe pdmant...

Observd cum se simte corpul tdu in acest loc... Te simti relaxat, plin de energie, in
sigurantd, liber?... Permite-ti sd experimentezi pe deplin aceste senzatii...

Aici ai controlul deplin. Acesta este spatiul tdu. Poti schimba orice nu-ti place, poti
adduga orice iti aduce bucurie sau confort... Stii cd te poti intoarce in acest loc oricénd,
pur si simplu amintindu-ti parfumul tdu de ancorare.

(Pauzd de cdteva minute, pentru a le permite participantilor sd-si exploreze spatiul de
sigurantd)

Acum, imagineazd-ti cd construiesti o barierd puternicd si protectoare in jurul acestui
spatiu... Aceastd barierd este facutd din lumind, iubire si putere... Ea va tine la distanta
orice ar putea sd-ti facd rdu sau sd-ti tulbure linistea... Aici esti in sigurantd si protejat...

Inspird din nou addnc parfumul ales, consoliddnd legédtura dintre aceastd senzatie de
liniste si aceastd aromd... Stie cd te poti intoarce in acest loc oricénd, pur si simplu
amintindu-ti de acest parfum si inspirédnd adénc.

Acum, incepeti usor sd vd readuceti constiinta in momentul prezent... Miscati degetele
de la mdini si de la picioare... Intindeti-vd usor corpul... Respirati addnc de cdteva ori...

Cdnd esti gata, deschide incet ochii, pdstrdnd cu tine pacea si senindtatea spatiului tdu
sigur.

Expresie creativa
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Oferiti hartie, creioane colorate, creioane cerate sau alte materiale de arta.

Invitati participantii sa deseneze, sa picteze sau sa scrie despre ,,ScentScape” lor, daca
doresc.

Subliniati ca aceasta este o modalitate non-verbalad de a procesa si integra experienta si
ca impartasirea este optionala.

Cercul de feedback

Daca timpul permite si grupul se simte confortabil, facilitati un scurt cerc de
impartasire. Puneti intrebari deschise, cum ar fi:

® Cum a fost sd vd creati propriul spatiu?

® (e ati observat la diferitele mirosuri?

® Ce ai daflat despre tine in timpul acestui exercitiu?

® Cum ai putea folosi ,ScentScape” in viata ta de zi cu zi?

Concentrati-va pe proces si pe experientele individuale, nu pe evaluarea succesului
rezultatului.

Sfaturi pentru

Oferiti intotdeauna participantilor optiunea de a tine ochii deschisi si de a-si cobori pur
si simplu privirea.

Reafirmati in mod repetat ca ei detin controlul asupra spatiului lor imaginar si pot
schimba orice lucru care nu le place.

Spuneti-le ca pot opri exercitiul in orice moment daca se simt inconfortabil. Asigurati-

formatory/ va ca exista un colt linistit sau o activitate calmanta (de exemplu, carti de colorat,
Asigurarea puzzle-uri) in incdpere, unde pot merge.
sigurantel Folositi un limbaj bland si invitator. Evitati afirmatiile directive sau exigente.
cursantilor
Fiti atenti la semnele de disociere (de exemplu, privirea pierduta, lipsa de reactie).
Daca se intampla acest lucru, ghidati-i cu blandete inapoi In momentul prezent,
rugandu-i sa se concentreze pe respiratie sau pe senzatia picioarelor pe podea.
Observati limbajul corporal si expresiile faciale ale participantilor pe parcursul
Evaluarea exercitiului.
impactului

Ascultati cu atentie feedback-ul lor in timpul cercului de impartasire (daca se organizeaza
unul).
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Exercitiul 5: Calmarea mintii ,,Borcanul gindurilor”

Durata ~ 55 minute

Crearea unui instrument vizual si senzorial care sa ajute participantii sa Inteleaga si
Obiectiv sa-si gestioneze gandurile agitate sau coplesitoare, integrand tehnici de
aromaterapie si relaxare pentru a intensifica efectul calmant.

Tinerii care au trecut prin experiente traumatice se confrunta adesea cu ganduri
care se succed rapid, amintiri intruzive si dificultati de concentrare. ,,Borcanul
gandurilor” ofera o reprezentare concreta si vizuala a acestor ganduri, permitandu-
le sd observe si sa inteleaga caracterul temporar al acestor tipare mentale.
Combinarea acestuia cu aromaterapia si tehnicile de relaxare ajuta la calmarea
sistemului nervos si la promovarea claritatii mentale.

Relatia cu

grupul tinta

®  Participantii isi vor crea propriul ,,Borcan al gandurilor” ca instrument de
gestionare a gandurilor agitate.

® Vorinvata sa identifice si sa eticheteze gandurile coplesitoare sau

L. intruzive.
Obiective

® Vor exersa observarea constientd a gandurilor lor, fara a le judeca.

® Vor explora utilizarea aromaterapiei si a tehnicilor de relaxare pentru a-si
calma mintea.

Pasul 1 Introducere (10 minute)

Prezentati pe scurt conceptul de ,,ganduri care se succed rapid” si modul in care
acestea pot afecta starea de bine, in special in cazul tinerilor care au trecut prin
experiente traumatice.

Explicati cum ,,Borcanul cu ganduri” poate servi ca o metafora vizuala pentru

(Descriere pas cu observarea si gestionarea acestor ganduri.

pas) Prezentati conceptul de aromaterapie si modul in care anumite mirosuri pot influenta
starea de spirit si starea mentala.

Pasul 2 Prezentarea aromelor (10 minute)

Prezentati uleiurile esentiale selectate. Explicati proprietatile acestora (de exemplu,
lavanda pentru calmare, musetelul pentru relaxare). Puneti la dispozitie un difuzor cu
un amestec calmant sau permiteti participantilor sa aleaga un ulei pe care sa-l aplice
pe o batista pentru inhalare personala.

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
reflectd exclusiv opiniile autorilor, iar Agentia Nationald si Comisia nu pot fi trase la rdspundere pentru orice utilizare care s-ar
putea face a informatiilor continute in aceasta.



b\ 1
©
Co-funded by

: G
the European Union SerrggirtIy

Crearea Borcanului Gandurilor si Observarea Constienta
Rugati participantii sa umple borcanele cu apa pana la aproximativ % din capacitate.

Adaugati o cantitate generoasa de sclipici Tn borcan. Explicati-le ca sclipiciul reprezinta
gandurile lor — unele mari, altele mici, unele stralucitoare, altele mai putin
stralucitoare.

Adaugati o cantitate mica de lipici transparent sau glicerind pentru a ajuta sclipiciul sa
se Tnvarta mai incet.

nchideti bine borcanul si agitati-I.
Tncurajati-i s3 observe sclipiciul care se invarte.
Rugati participantii sa agite din nou borcanele si sa observe cum se aseaza sclipiciul.

Tndrumati-i s3 observe cum sclipiciul (gandurile) se invarte initial rapid si haotic, apoi
se aseaza treptat.

Incurajati-i sa identifice si sd denumeasca tipurile de ganduri pe care le au (de
exemplu, ,ingrijorari legate de viitor”, ,amintiri din trecut”, ,sarcini pe care trebuie sa
le indeplinesc”).

Explicati-le ca, la fel ca sclipiciul, gdndurile sunt temporare si se vor linisti in cele din
urma.

Subliniati ca nu trebuie sa-si ,repare” sau sa-si ,,scape” de ganduri, ci pur si simplu sa
le observe fara a le judeca.

Practica de relaxare si mindfulness

Ghidati participantii printr-un scurt exercitiu de relaxare (de exemplu, respiratie
profunda, relaxare musculara progresiva) in timp ce se concentreaza pe parfumul ales
si pe sclipiciul care se invarte in borcan.

Tncurajati-i si-si observe gandurile pe masura ce apar si trec, fira a le judeca, la fel ca

sclipiciul care se aseaza in borcan.

Discutie si impartasire

Invitati participantii sa impdrtaseasca experientele lor daca se simt confortabil
(optional).

Discutati despre modul in care pot folosi Borcanul Gandurilor si tehnicile de
aromaterapie in viata de zi cu zi, atunci cand se simt coplesiti de ganduri.

ncurajati-i s3 exerseze in mod regulat observarea constientd a gandurilor lor.

Sfaturi pentru Fiti atenti la potentialii factori declansatori. Oferiti modificari si alternative pentru
formatori/ participantii care s-ar putea simti incomod cu anumite aspecte ale activitatii.
Mentinerea
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invatarii Creati un mediu sigur si favorabil, Tn care participantii sa se simta confortabil sa-si
impartaseasca experientele fara a fi judecati.

Fiti constienti de potentialele alergii la uleiurile esentiale. Oferiti optiuni fara parfum
sau alternative.

Supravegheati indeaproape utilizarea uleiurilor esentiale si a sclipiciului pentru a
preveni ingestia accidentala sau iritarea pielii.

Subliniati importanta confidentialitatii si a respectului pentru experientele celorlalti.

Asigurati-va ca aveti la dispozitie tehnici suplimentare de stabilizare pentru
participantii care s-ar putea simti coplesiti.

Evaluarea Observati implicarea si participarea participantilor pe parcursul activitatii. Notati
impactului orice schimbari in starea lor de spirit sau comportament.
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Subiectul 4: Gradini comunitare si spatii verzi pentru gestionarea stresului

Obiectiv(e)
general(e):

pentru a sprijini gestionarea stresului in randul tinerilor si adolescentilor.

ncurajarea credrii in comun a grédinilor comunitare si a spatiilor verzi unde tinerii se
pot regasi prin desfasurarea de activitati individuale sau colective de ingrijire a spatiilor
verzi.

Promovarea abordarilor participative in viata comunitatii locale prin ingrijirea
spatiilor verzi.

Accentul se pune pe modul in care gradinile comunitare si spatiile verzi pot fi folosite ca
medii sigure, captivante si stimulante pentru gestionarea stresului, reglarea emotionala
si incluziunea sociala a tinerilor participanti.

Descrierea
atelierelor:

® Atelierele se desfasoara in aer liber: intr-un spatiu public sau privat. Participantii
vor identifica si vor proiecta impreuna spatiul verde comun in care vor desfasura
activitati de gradinarit. Vor pregati solul si vor colecta frunze, pietre, crengi, flori
sau nisip si le vor folosi pentru a crea opere de artd temporare.

® Sesiunile Ti ghideaza pe participanti sa se conecteze cu natura si solul si sa invete
cum sa fngrijeasca plantele (ierburi, flori, plante aromatice), exprimandu-si
reactiile emotionale intr-un mediu de invatare relaxat si cooperativ, in care
fiecare are un rol si contribuie la rezultat.

® Activitatile includ exercitii scurte de pregatire a solului pentru plantare si de
ingrijire a plantelor (indepartarea buruienilor si udarea). De asemenea, va fi
creatd o gradina senzoriala folosind plante aromatice.

® Atelierele sunt potrivite pentru:

O Preadolescenti si adolescenti cu varste cuprinse intre 14 si 17 ani, tineri care au
fost victime ale violentei si prezinta semne de stres traumatic

O Profesionisti precum animatorii de tineret, psihologii, asistentii sociali si
educatorii, care au nevoie de instrumente de gestionare a stresului in activitatea
lor de zi cu zi

Obiective

Utilizarea spatiilor verzi ca spatii de ingrijire

Cresterea starii de bine fizice si mentale prin activitati de gradinarit
Cresterea stimei de sine a participantilor

Reconectarea cu natura

Promovarea legaturii cu natura ca instrument de vindecare

Dezvoltati un sentiment de comunitate si responsabilitate comuna prin
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Sprijinirea profesionistilor care lucreaza cu grupul tinta in utilizarea gradinaritului
comunitar ca instrument terapeutic

Metode

Utilizarea abilitatilor manuale Bazata pe abordari de Tnvatare experientiald si
corporald, care pun accentul pe rolul activitatilor practice in dezvoltarea cognitiva
si motorie. Implicarea manuald sustine abilitatile motorii fine, concentrarea si
integrarea proceselor senzoriale si cognitive.

Invitarea prin practicd Bazatd pe principiile invatdrii experientiale, care
evidentiaza participarea activa ca element central al dobandirii cunostintelor.
Implicarea directd in sarcini imbunatateste intelegerea, retinerea si dezvoltarea
abilitatilor practice.

Crearea unei gradini comunitare prin invatare cooperativa Bazata pe nvatarea
cooperativa, punand accentul pe obiective comune, colaborare si interactiune
sociala. Procesul colectiv de creatie favorizeaza responsabilitatea, abilitatile
sociale si sentimentul de apartenenta la comunitate.

Invitarea bazati pe observare, cu respectarea ritmurilor individuale de
dezvoltare. Se bazeaza pe abordari educationale centrate pe elev si pe psihologia
dezvoltarii. Pune accentul pe observarea nevoilor si ritmului individual, sprijinind
autonomia, motivatia intrinseca si invatarea autodirijata.

Utilizarea materialelor naturale si durabile Aliniata la principiile educatiei pentru
durabilitate si constientizarii ecologice. Utilizarea materialelor naturale
promoveaza responsabilitatea ecologica , implicarea senzoriala

si legatura cu mediul natural.

Resurse necesare

Loc in aer liber sigur (gradina, parc, curtea scolii, marginea padurii)
Materiale naturale gasite in mediul inconjurator (pamant, pietre, flori)
Picturi cu plante aromatice, seminte

Unelte de gradinarit si manusi de protectie

Ap3, servetele si pungi pentru colectarea gunoiului

Instrumente pentru masurarea solului

Referinte

Gradinaritul terapeutic: Beneficiile naturii pentru sdndtatea mintala,
(2026) https://www.avidcounseling.org/therapeutic-gardening-mental-
health-benefits-of-nature/

Gradinaritul comunitar terapeutic ca prescriptie sociala ecologica pentru
tulburarile de sanatate mintala: impact, obstacole si factori favorizanti din
perspectiva mai multor parti interesate

Righetto, C. (2015). Giardini per rivivere: orticoltura e giardinaggio a fini
terapeutici in contesti sanitari [Teza de doctorat, Alma Mater Studiorum -
Universitatea din Bologna]. AMS Doctorat.
https://doi.org/10.6092/unibo/amsdottorato/7169
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® Wood CJ, Polley M, Barton JL, Wicks CL. Gradinaritul comunitar terapeutic ca
prescriptie sociald verde pentru sandtatea mintala: impact, bariere si factori
favorizanti din perspectiva mai multor parti interesate. Int J Environ Res Public
Health. 20 octombrie 2022;19(20):13612. doi: 10.3390/ijerph192013612. PMID:
36294204; PMCID: PMC9603302.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9603302/

Exercitiul 1: Definirea Si pregatirea unui spatiu verde comun
,,Gradina noastra Gradina noastra”

Durata: ~ 45 minute

Obiectiv

Sa incurajeze autoreglarea, cooperarea functionala si recunoasterea reciproca, in
special in cadrul grupurilor vulnerabile.

Acest exercitiu:

° promoveaza participarea activa prin crearea unui sentiment de apartenenta

si de imputernicire prin co-crearea unei gradini comunitare;

° reduce conflictele fara confruntari directe, incurajand fiecare participant sa

contribuie Tntr-un mod constructiv;

° consolideaza increderea n sine prin activitati practice de gradinarit;

° transforma o sarcina simpla (ingrijirea unui spatiu verde) intr-o experientd de

cetatenie activa;

° permite educatorilor si lucratorilor de tineret sa observe dinamica reala a
grupului,

contribuind la imbunatatirea viitoarelor interventii educationale.

Relatia cu grupul
tinta

Tinerii care au fost victime ale violentei se confrunta adesea cu stres traumatic,
probleme de concentrare, tremuraturi si dureri de stomac. Este posibil sa le fie greu sa
vorbeasca despre emotii. Land artul ofera o modalitate sigura, non-verbala, de a
elibera

sentimentelor prin miscare si creatie.

Obiective

1. Reglarea emotionala
Contactul structurat cu mediul natural, sustinut de prezenta constanta a unui adult,
contribuie la reducerea hiperactivarii emotionale adesea asociate cu  experiente

traumatice . Previzibilitatea actiunilor (plantarea, udarea,
asteptarea cresterii) sustine restabilirea unui sentiment de control si siguranta.
2. Reglarea emotionala prin intermediul corpului

Activitatea se desfdsoara in principal la nivel corporal si senzorial, evitand interventiile
verbale invazive sau narationale . Pentru
tinerii carora le este greu sa vorbeasca despre emotii, lucrul cu

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
reflectd exclusiv opiniile autorilor, iar Agentia Nationald si Comisia nu pot fi trase la rdspundere pentru orice utilizare care s-ar

putea face a informatiilor continute in aceasta.



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9603302/

Co-funded by
the European Union Serenity

Green

pamantul si plantele permite o reglare emotionald indirecta, favorizand calmul,
stabilitatea si reducerea reactiilor impulsive.

3. Experienta continuitatii si a increderii

Tngrijirea gradinii de-a lungul timpului oferd o experientd concretd de continuitate,
contracarand fragmentarea adesea asociata cu trauma. Vazand ce a fost plantat se
consolideaza ideea ca actiunile prezente duc la rezultate viitoare, reconstruind
increderea in procesele educationale si relationale.

(Descriere pas cu
pas)

Intrare structurata si continere

Educatorul aduna grupul in spatiul ales (gradina, curte sau

spatiu comun) folosind un ton calm, ferm si clar.

Mesaje cheie:

° activitatea are o durata definita;

° spatiul este real si concret;

° rezultatul trebuie sa fie vizibil.

n aceastd etapd nu se introduce nicio negociere sau discutie deschisa.
Acest pas asigura controlul si reduce incertitudinea initiala, care este
adesea un factor declansator al comportamentului de opozitie.

Atribuirea rolurilor ca sarcini functionale

Rolurile sunt prezentate ca responsabilitati tehnice, nu ca recompense sau

pedepse.

Exemple de roluri:

° Cei care mentin ordinea: colecteaza si organizeaza materialele sau deseurile
gasite pe

pamant;

° Echipa de transformare: face spatiul mai organizat si

primitor (de exemplu, delimiteaza zonele cu pietre);

° Responsabili cu materialele: distribuie si monitorizeaza uneltele si materialele

(sol, plante, seminte) si timpul;

° Observatori practici: asigura implicarea tuturor si identifica sau

rezolva problemele operationale.

Fiecare rol are:

° o sarcina clarg;
° limite definite;
° o durata limitata.

Aceastd structurd reduce conflictele de putere si sentimentul de nedreptate.
Munca colaborativa prin micro-obiective concrete

Activitatea este Tmpartita in micro-obiective progresive:

° primele 7 minute: curatenie si organizare de baz3;

° urmatoarele 7 minute: amenajarea intentionatd a spatiului;

° ultimele 6 minute: pregatirea elementului simbolic.

n aceasta faza, educatorul:

° se deplaseaza prin spatiu, observand si intarind

’
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° evita confruntarile verbale prelungite;
° intervine imediat in caz de lipsa de respect, folosind mustrari scurte si clare.

Accentul se pune in continuare pe actiune, nu pe comportamentul in sine.
Crearea unui semn vizibil si simbolic

Grupul creeaza un semn care ramane vizibil dupa activitate. Semnul
trebuie:

sa fie ales sau aprobat de grup;

sa reprezinte ideea unui ,,spatiu comun”;

sa fie simplu, concret si neestetizat. Exemple:

un semn cu o fraza aleasa de majoritate;

un simbol realizat cu elemente naturale;

un aranjament spatial care arata clar un ,inainte si dupa”. Acest
pas consolideazd experienta si o face memorabild. Debriefing ghidat si
protejat

Momentul final este scurt si structurat astfel incat sa se evite expunerea
fortata. Educatorul propune inceputuri de propozitii precum:

° ,Un lucru util pe care I-am facut astazi...”

° ,Un lucru care a functionat bine in grup...”

° ,Un lucru care m-a surprins...”

Participantii care nu doresc sa vorbeasca pot arata spre semnul creat sau pot folosi
un gest.

Scopul nu este analiza emotionald, ci recunoasterea experientei comune

° Acceptati faptul ca participantii se pot implica in moduri diferite.
° Puneti functionalitatea mai presus de entuziasm.
° Folositi expresia ,functioneaza / nu functioneaza” in loc de ,,corect /
gresit”.
Sfaturi pentru ° Retineti ca, pentru multi tineri, a face ceva impreuna este mai
formatori/ important decat sentimentul de apartenenta la un grup.
Asigurarea Siguranta si climatul relational
sigurantei ° Activitati fizice simple si variate.
cursantilor ° Instrumente sigure, intotdeauna sub supraveghere.
’ ° O regula cheie clara:

,Poti sd ramdi tdcut, dar nu ai voie sd fii lipsit de respect

° Scurta reflectie ghidata la sfarsitul activitatii
Evaluarea . L S . -
. lui ° Observarea dinamicii grupului si a nivelurilor de participare
impactului ° Evaluare calitativa a cooperarii si a sentimentului de apartenenta
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Exercitiul 2: Crearea unei gradini comunitare ,,Exploratorii

verzi d ”

Durata: ~30-45 minute

Dezvoltarea capacitatii participantilor de a observa, asculta si percepe mediul
natural ca instrument de autoreglare, responsabilitate si cooperare.

Activitatea are ca scop:

e consolidarea atentiei la detalii si a prezentei in momentul prezent.
e sustine legatura dintre senzatiile fizice si experientele emotionale.
e Tmbunatatirea autoreglarii emotionale si a controlului impulsurilor.

e  promovarea calmului, a rabdarii si a tolerantei la frustrare.

Obiectiv e oferirea de instrumente practice pentru gestionarea anxietatii, a furiei si a
supraexcitatiei emotionale.
e sdincurajeze respectarea calendarului stabilit de comun acord si a acordurilor
colective;
e sd promoveze responsabilitatea personala si colectiva prin grija fata de
mediu.
Relatia cu grupul tinta
Activitatea raspunde nevoilor adolescentilor care:
e au dificultati Tn a-si mentine atentia si in a respecta regulile abstracte;
Relatia cu e manifesta comportamente opozitionale sau impulsive;

grupul tinta N U . . .
e finvatd mai eficient prin experiente corporale, concrete si non-verbale.

Cadrul natural si abordarea experientiald reduc presiunea de performantd si permit
dezvoltarea competentelor emotionale si sociale prin ihvatarea prin practicd

® Dezvoltarea constientizarii senzoriale si a atentiei la detalii

Obiective . in s s _— .
® Consolidarea muncii in echipa si a cooperarii functionale

® Promovarea responsabilitatii si a grijii fata de mediu
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e imbuntatirea controlului emotional si a gestionarii impulsurilor
Conectarea experientei senzoriale la un proiect concret si durabil
® Consolidarea sentimentului de apartenenta si a identitatii de grup

Pregatirea si activarea

Facilitatorul prezinta activitatea cu un mesaj clar si motivant:
LAstdzi veti deveni Exploratori Verzi si ingrijitori ai grddinii noastre.”

Se atribuie roluri simple si functionale:

e plantarea;
e udarea;
e  organizarea spatiilor si a materialelor.

Rolurile sunt temporare si interschimbabile, pentru a asigura incluziunea si echitatea.
Explorare senzoriala ghidata
Tnainte de plantare, participantii exploreaza zona folosindu-si toate simturile:

Vaz: culori, forme, lumina si umbre

Simtul tactil: textura solului, frunzele, scoarta
Mirosul: flori, plante aromatice, sol umed

Auzul: vantul, pasarile, pasii, sunetele din gradina

(Descriere pas cuU| fiecare participant noteazi sau reda:
pas) e uncuvant,

e o culoare,

®  sau o senzatie

care reflecta experienta lor senzoriala.

Aceastd fazd favorizeazd prezenta, incetinirea ritmului si conexiunea dintre corp si
emotii.

Crearea gradinii
Grupul amenajeaza gradina in mod colaborativ prin:

plantarea semintelor sau a plantelor urmand instructiuni practice;
aranjarea plantelor pe baza observatiilor senzoriale (lumina, mirosuri,
preferinte spatiale);

e etichetarea fiecarei plante cu un nume ales de participanti, legat de o emotie,
un cuvant-cheie sau o perceptie senzoriala.

Aceasta faza consolideaza responsabilitatea, cooperarea si sentimentul de realizare.

Reflectie comuna si incheiere
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Grupul se aduna in cerc.
Fiecare participant este invitat sa impartaseasca un cuvant sau o emotie legata de
experienta (impartasirea verbala este optionala).

Facilitatorul incheie activitatea subliniind:
,~Am observat, am creat si am avut grijd de acest spatiu impreund. Aceastd grddind
va creste aldturi de noi.”

Abordare educationala

e  Adoptati un stil ferm, consecvent si nepunitiv.

e  Folositi un limbaj descriptiv si concret (,,Vad ca v-ati oprit”), evitand judecatile.

e Mentineti o prezenta calma si previzibild: autoreglarea adultului are prioritate
fata de reglarea grupului.

Gestionarea comportamentelor de opozitie

e Anticipati instructiunile Tntr-un mod simplu si vizual.

e Impartiti sarcinile in micro-actiuni clare.

e  Oferiti optiuni limitate pentru a spori sentimentul de control, mentinand in

acelasi timp structura.
Sfaturi pentru

formatori/ Folosirea gradinii ca instrument educational
Asigurarea e  Tratati spatiul verde ca pe un loc neutru, nu ca pe o recompensa sau o pedeapsa.
sigurantei e  Corelati procesele din gradina cu procesele emotionale ih mod metaforic, fara a
. forta verbalizarea.
cursantilor . - N . . . <
7 e  Puneti accentul pe continuitate: revenirea in acelasi spatiu consolideaza simtul
responsabilitatii si al apartenentei.
Masuri de siguranta
e  Utilizarea obligatorie a manusilor de gradinarit
e Incaltdminte inchis3, antiderapant3
e in cazul expunerii puternice la soare: palarii, acces la apa potabil3 si
pauze la umbra
Evaluarea impactului
e  Scurta reflectie ghidata la sfarsitul activitatii
Evaluarea e  Observarea calitativa a participarii, cooperarii si controlului emotional
impactului e  Evaluarea sentimentului de apartenenta si a responsabilitatii fata de spatiul comun

Exercitiul 3: Natura ,,Mainile in pamant”
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Exercitiul 3: Natura ,,Mainile in pamant”

Durata: ~ 45-50 minute

Utilizarea gradinaritului ca experienta senzoriala si corporala pentru a sprijini
autoreglarea emotionald si reducerea a tensiunii psihofizice . Contactul
direct cu solul devine un instrument concret pentru a incetini ritmul, a ne concentra
Obiectiv asupra momentului prezent si a reconstrui o legatura profunda intre corp, mediu si
emotii, in conformitate cu principiile educatiei non-formale din cadrul programului
Erasmus+.

Relatia cu grupul tinta

Activitatea este deosebit de eficienta in cazul tinerilor care:

e audificultati Tn a-si exprima verbal suferinta emotional3;

Relatia cu e manifesta retragere comunicativa sau rezistenta la confruntarea directa;
grupul tinta e beneficiaza de experiente practice, repetitive si lipsite de judecati de valoare.

Limbajul nonverbal al actiunii, al atingerii si al grijii ajuta la depasirea barierelor
de comunicare, permitand o exprimare emotionala implicita, naturala si sigura,
consolidand in acelasi timp sentimentul de competenta si de prezenta.

® S3favorizeze stabilitatea corporala prin implicarea senzoriala si contactul
cu elementele naturii

® Consolidarea autoeficacitatii si a competentei percepute prin indeplinirea
unei sarcini concrete si vizibile

Obiective ® Promovarea calmului, concentrarii si atentiei sustinute prin gesturi repetitive

si intentionate

®  Oferirea unui context protejat pentru autoreglarea emotionala, accesibil chiar
si fara verbalizare

”

(Descriere pas cu Activitatea ,, ncepe cu un scurt moment de bun venit

pas) Facilitatorul introduce conceptul de ingrijire ca o actiune simpla, dar puternica: a avea
grija de o planta iTnseamna a acorda timp, atentie si respect unui lucru care creste
ncet.

Se sugereaza o paralela simbolica si neinvaziva intre ingrijirea plantei Si
ingrijirea de de sine.
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Nu este necesara nicio reflectie personala: mesajul functioneaza la nivel metaforic,
Iasand loc interpretarii individuale.

Demonstratie practica ghidata

Facilitatorul demonstreaza incet actiunile de baza pas cu pas:

umplerea unui ghiveci cu pamant;

manipularea pamantului cu mainile;

asezarea semintei sau a plantei;

acoperirea usoara a acesteia;

e  udarea.

Miscarile sunt lente, intentionate si repetitive, aproape ca un ritual, pentru a
transmite calm si a Tncuraja imitatia.

Atentia este Indreptata catre senzatiile fizice: greutatea, textura, mirosul si
temperatura solului.

Accentul se pune pe experienta senzoriald, nu pe performanta.
Activitate autonoma ghidata

Fiecare participant lucreaza independent la propriul ghiveci sau spatiu de plantare.
Facilitatorul ramane prezent, dar nu se amestecd, oferind sprijin doar la cerere.

Aceasta faza reprezinta esenta activitatii:
e  tdcere productiva;

e contact direct cu solul;

e repetarea gesturilor

Planta devine un mic proiect personal, care incurajeaza responsabilitatea si
sentimentul de apartenenta.

Pauza de constientizare

Dupa plantare, se propune o scurta pauza de observatie:
e  mainile nemiscate;

e  respiratie lent3;

e  privirea indreptata spre lucrarea finalizata.

Participantii sunt invitati sa observe cum se simte corpul lor (mainile, umerii,
respiratia) si sa recunoasca orice schimbari fata de inceputul activitatii.

Nu este necesard nicio contributie verbald: simpla prezenti este considerati o
participare activa.

Reflectie finala
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Spatiul de incheiere este dedicat unei reflectii libere, voluntare si fara judecati.
Cei care doresc pot impartasi:

e  ceausimtit;

e cele-aplacut;

e  cei-asurprins.

Facilitatorul poate sustine o legatura simbolica intre:

e timpul necesar unei plante pentru a creste;
e timpul necesar pentru dezvoltarea abilitatilor, a emotiilor si a bunastarii personale.

Scopul nu este analiza emotionald, ci recunoasterea experientei trdite.

e  Adoptati o abordare calma, previzibila si nedirectiva
e  Puneti mai mult pret pe proces decat pe rezultatul final
e  Acceptati tacerea ca o forma legitima de participare

e  Evitati presiunea de a verbaliza emotiile
Sfaturi pentru

formatori / Masuri de siguranta
Asigurarea e  Utilizarea obligatorie a manusilor de gradinarit
sigurantei N . .
g 4 e Incaltaminte Inchisa, antiderapanta
cursantilor . - )
e In cazul expunerii puternice la soare:
o palarii
o acces la apa potabila
o pauze laumbra
Evaluarea ®  Scurta reflectie ghidata la sfarsitul activitatii
impactului ® Observarea calitativa a starii de calm, a concentrarii si a implicarii
®  Evaluarea sentimentului individual de competenta si responsabilitate

Exercitiul 4: ConStientizarea senzoriala Si stabilizarea

emotionala prin plante aromatice ,,Gradina aromelor”

Durata: ~ 50-55 minute
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Sa sprijine reglarea emotionald, constientizarea senzoriala si un prim contact pozitiv
cu lumea interioara prin experienta unei gradini aromatice.

grupul tinta

Obiectiv . ) . N .
experimenta calmul, prezenta si un sentiment de control, in conformitate cu
prioritatile Erasmus+ privind bunastarea, incluziunea si invatarea non-formala.
Relevanta pentru grupul tinta
Activitatea este conceputa special pentru adolescentii care pot prezenta:

e hiperactivitate sau disociere;
e  dificultati Tn exprimarea emotional3;
. e 0 nevoie puternica de siguranta, previzibilitate si autonomie.

Relatia cu P g 1, P 7

Utilizarea plantelor aromatice permite:

e accesul non-verbal la experienta;

e ostimulare senzoriala blanda si autoreglata;

e  absenta judecatilor sau a asteptarilor de performanta.

Participarea este intotdeauna voluntara: fiecare participant poate alege sa atinga, sa
miroasa, sa observe sau pur si simplu sa rdmana prezent fara a se implica activ.

Obiective

experienta ancorarii prin simturi, in special mirosul si atingerea;
consolidarea perceptiei de siguranta in prezent;
sa stimuleze increderea in propriile forte prin alegeri simple si concrete;

sa exploreze o naratiune simbolica despre sine, fara presiunea de a o verbaliza;

dezvolta un sentiment initial de grija si responsabilitate.

(Descriere pas cu
pas)

Bun venit si crearea unui cadru sigur
Facilitatorul prezinta activitatea folosind un limbaj simplu si linistitor:
=n 2n

e clarificand faptul ca nu exista o modalitate ,,corecta” sau ,incorectd” de a participa;
e  subliniind faptul ca participantii pot opri sau se pot retrage Tnh orice moment.

Amplasarea

e  cercsau masacomuna;

e plante aromatice (de exemplu, busuioc, rozmarin, menta, lavanda);
e ghivece, pamant, manusi de gradinarit (optional).

Explorare senzoriala ghidata
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Participantii sunt invitati sa:
e  sd observe plantele;

e lemiroas3;

e leatingd, daca doresc.

Facilitatorul poate oferi indemnuri neintrusive, cum ar fi:
e ,Care miros ti se pare mai delicat sau mai placut?”
e Existd vreunul care te face sa te simti putin mai calm?”
Nu este necesar un raspuns verbal. Tacerea este pe deplin acceptata.

Alegerea personala si plantarea simbolica

Fiecare participant alege o planta pe care o va pune in propriul ghiveci.

Alegerea este prezentata ca fiind una personala si nu este interpretata de grup sau de
facilitator.

n timpul plantrii:
e actiunile sunt lente si intentionate;
e atentia este Indreptata usor catre contactul cu solul si respiratie.

Indiciu verbal optional din partea facilitatorului:
,In timp ce asezi planta in sol, poti s3 te gandesti la faptul c3, la fel ca aceast3
planta, cresterea are nevoie de spatiu, timp si ingrijire.”

Reflectie si impartasire optionale

n cerc, participantii care doresc pot impartsi:
e dece au ales acea plant3;

e cum s-au simtit Tn timpul activitatii.

Se precizeaza clar ca:
e tacerea este o forma valida de participare;
e  participantii pot vorbi doar despre planta, nu despre ei insisi.

Exercitiu de incheiere si de ancorare

Se propune un scurt exercitiu de ancorare:

e  observarea plantei;

e treirespiratii lente;

e  observarea unui detaliu (culoare, miros sau forma).

e  Participantii pot lua planta cu ei ca obiect de tranzitie, sustindnd
continuitatea experientei dincolo de exercitiu.

Sfaturi pentru e  Folositi un limbaj neutru si neclinic

formatori/
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Asigurarea e  Evitati interpretarile psihologice sau legaturile cu traume
sigurantei e . .
g 4 e  Oferiti iIntotdeauna optiunea de a nu participa
cursantilor
e  Fii atent la semnele de suprasolicitare senzorialda sau emotionala
e  Mentineti un program clar si o structura previzibila
Masuri de siguranta
e  Evitati plantele cu mirosuri foarte intense sau potentiali factori declansatori
e  Utilizarea optionald a manusilor
e Asigurati accesul la apa si pauze, daca este necesar
e  Mentineti un mediu calm si controlat
Evaluare calitativa si nebasata pe performanta prin:
e  observarea participarii (active sau pasive);
Evaluarea . . « « «
. . e semne de reglare (respiratie mai lentd, postura relaxata);
impactului
e feedback spontan verbal sau nonverbal;
e disponibilitatea de a lua planta si de a o ingriji.

Exercitiul 5: Reglarea emotionala Si bunastarea psihologica

prin experienta cromatica a naturii ,,Gradina culorilor”

Durata: ~ 50 de minute

Promovarea bunastarii psihologice si a reglarii emotionale prin expunerea constienta
la culorile naturii, cu accent special pe verde ca culoare asociata cu calmul, echilibrul si
Obiectiv refacerea mentala.

Gradina este propusa ca un spatiu vizual si simbolic in care participantii pot
experimenta reducerea stresului, stabilizarea emotionala si un sentiment de
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siguranta, in conformitate cu principiile Erasmus+ privind educatia non-formal3,
prevenirea suferintei si promovarea bunastarii.

Adolescentii cu experiente traumatice prezinta adesea:
e  dificultati de concentrare si de mentinere a atentiei;
e hiperactivitate emotionalg;

e oboseald mentala si suprasolicitare cognitiva.

Relatia cu Culorile naturale, si in special verde, sunt asociate stiintific cu:
j e niveluri reduse de stres;

e Tmbunatatirea atentiei;

e un sentiment de refacere cognitiva.

grupul tinta

Lucrul cu culorile permite un acces indirect, nonverbal si neinvaziv la experienta
emotionald, evitdnd solicitdrile narative care ar putea reactiva traume si respectdnd
ritmul si limitele individuale.

La finalul exercitiului, participantii vor fi capabili sa:
e sa experimenteze o reducere a stresului vizual si emotional;
e sa-si dezvolte constiinta culorilor si a simturilor;
Obiective e fsi consolideze abilitatile de autoreglare prin observare;
e saasocieze culoarea verde cu sentimente de calm, stabilitate si
continuitate;
e dobandiinstrumente simple de bunastare care pot fi aplicate in viata de zi cu zi.

Bun venit si introducere in tema

Facilitatorul introduce atelierul explicand ca:

o culorile ne influenteaza starea mentala si emotional3;

e natura foloseste verde ca culoare dominanta pentru a promova echilibrul si
odihna.

Cadru:

e imagini din natura (frunze, iarba, copaci, apa);

o  materiale creative (hartie, creioane, creioane colorate, pasteluri, vopsele);
(Descriere pas cu| ® plante reale sau elemente naturale, dacd sunt

pas) disponibile. Limbajul este simplu, linistitor si neinterpretativ.

Observarea ghidata a culorilor naturale

Participantii observa imagini sau elemente naturale reale.
Facilitatorul ghideaza atentia prin intrebari deschise, neinvazive, precum:

e ,Ce culori observi mai intai?”
e, Care dintre ele sunt mai odihnitoare pentru ochii tai?”

Se acorda o atentie speciala culorii verde, fara nicio obligatie de a vorbi.
Tacerea si observarea pasiva sunt considerate forme valabile de
participare.
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Activitate creativa: crearea unei ,gradini de culori” personale

Fiecare participant isi creeaza propria gradind de culori pe hartie, folosind culorile pe
care le percepe ca fiind cele mai benefice.

Linii directoare:

e libertate totala in alegerea culorilor;

e  fara criterii estetice sau realiste;

o posibilitatea de a folosi doar verde sau de a-| combina cu alte culori naturale.
Sugestie verbala optionala:

,Lasa culorile pe care le alegi sa reflecte ceea ce are nevoie mintea ta astazi.”

Impartasire optionala

n cerc, participantii care doresc acest lucru pot impart3si:
o ce culoare au folosit cel mai mult;

e cum s-au simtit in timpul activitatii.

Se precizeaza clar ca:

e  participantii pot vorbi doar despre culoare, nu despre experiente
personale;

e  tacerea este o forma legitima de participare.

Incheiere si integrare

O scurta vizualizare ghidata:

e imaginati-va ca va aflati intr-un mediu natural verde;
e  observati mental formele si nuantele;

e respirati incet timp de cateva cicluri.

Facilitatorul incheie reamintindu-le participantilor ca:

,,Chiar si cGteva minute pe zi petrecute privind spatiile verzi pot ajuta mintea sa se
odihneascd.”

e  Evitati interpretarile psihologice ale alegerilor de culori

Sfaturi pentru e Nu asociati rigid culorile cu starile emotionale

formatori/

. . A . . -
Asigurarea Permiteti intotdeauna observarea pasiva ca optiune valabila
sigurantei e  Monitorizati semnele de suprasolicitare senzoriala
cursantilor e  Mentineti un ritm lent, clar si previzibil
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Evaluarea
impactului

Evaluare calitativa, neaxata pe performanta, concentrata pe:

e nivelul de concentrare in timpul activitatii;

o semne de relaxare vizuala si fizica;

e reactii spontane legate de starea de calm sau de senzatii placute;

e interesul de a repeta experienta sau de a observa natura mai constient.

Exercitiul 6: Co-crearea de spatii de ,, ” in aer liber,
sigure Si regeneratoare, pentru bunastare Si incluziune

. Proiectarea spatiilor de bunastare in gradina”.

Durata: ~ 60 de minute

Obiectiv

Sa sprijine participantii in co-crearea unor spatii simple de bunastare in cadrul unei
gradini, concepute pentru a promova calmul, siguranta, odihna si reglarea emotionala.
Atelierul transforma grddina intr-un mediu comun, intentionat, in care tinerii
modeleaza activ spatii care raspund nevoii lor de echilibru, pauza si refacere,
consolidand sentimentul de apartenenta, capacitatea de actiune si incluziunea.

Relatia cu
grupul tinta

Tinerii cu experiente emotionale sau traumatice adesea:

au dificultati in a-si recunoaste si comunica nevoia de odihna sau siguranta;
beneficiaza de forme de exprimare concrete, spatiale si vizuale;

se simt mai Tmputerniciti atunci cdnd pot modifica in mod activ

mediul inconjurator.

Proiectarea spatiilor de bunastare:

e oferda o modalitate nonverbala si practica de a-si exprima nevoile;

e consolideaza sentimentul de control si previzibilitate;

e  sprijind reglarea emotionala prin indicii din mediu, mai degraba decat prin reguli.

Obiective

La finalul exercitiului, participantii vor fi capabili sa:
e  sarecunoasca elementele din mediul inconjurator care favorizeaza
calmul si starea de bine;
e sd colaboreze la crearea unor spatii comune si sigure;
e  sd-siconsolideze increderea in propriile forte prin contributii vizibile si durabile;
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e  sd experimenteze responsabilitatea si grija fata de un spatiu comun;
e  dezvoltarea constientizarii modului in care mediul influenteaza starile emotionale.

(Descriere pas cu
pas)

Introducere: ce este un spatiu de bunastare?

Facilitatorul introduce conceptul de spatii de bunastare, explicand ca:
e unele locuri ne ajutd sa ne simtim mai calmi, mai in siguranta sau mai concentrati;
e  mici schimbari de mediu pot influenta puternic modul in care ne simtim.
Participantii sunt invitati sa se gandeasca (fard a impartdsi inca) la:
e |ocurile n care se simt calmi sau confortabili;
e elementele care i ajuta sa se relaxeze (umbra, linistea, moliciunea,

culorile, distanta).

Nu este necesara furnizarea de date personale.

Observarea si cartografierea gradinii

Tn grupuri mici sau cu toata grupa, participantii exploreaza gradina si observa:
e zonele insorite si umbrite;

e  zone linistite si zone mai active;

e elemente naturale (plante, copaci, sol, mirosuri, culori).

Facilitatorul Tncurajeaza observarea, nu judecarea.
Participantii pot marca sau retine zonele care li se par potrivite pentru odihna,
pauza sau reconectare cu natura.

Proiectarea in comun a spatiilor de bunastare

Participantii proiecteaza in colaborare una sau mai multe zone de bunastare, cum ar fi:
e un colt linistit unde sa te asezi sau sa respiri;

e 0zonade odihna umbrita;

e 0 zona senzoriald cu plante, pietre sau texturi naturale.

Actiuni posibile:

e aranjarea materialelor naturale (pietre, lemn, frunze);

e amplasarea bancilor, a pernelor sau a bustenilor;

e delimitarea spatiului folosind plante sau marcaje simbolice.

Rolurile sunt flexibile si functionale. Participarea poate fi activa sau de observare.

Denumirea si semnificatia simbolica
Fiecarui spatiu de bunastare i se atribuie un nume sau o scurtd descriere, aleasa in

mod colectiv (de exemplu, Coltul Calmului, Pauza Verde).
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Facilitatorul poate pune intrebari optionale, neinvazive:
e  laceserveste acest spatiu?”
e ,Cum ar trebui sa se comporte oamenii aici pentru a-l mentine in siguranta?”

Accentul ramane pe spatiu, nu pe povestile personale.

Reflectie de incheiere si de ancorare

Participantii se aduna intr-unul dintre spatiile de bunastare nou create. Se
ghideaza un scurt moment de centrare:

e  observarea posturii si a respiratiei;

e  observarea unui detaliu natural din apropiere;

® recunoasterea muncii colective depuse.

Facilitatorul subliniaza ca:
,Ati creat spatii care pot continua sd sustind bundstarea pe termen lung.”

. e  Asigurati-va ca instructiunile sunt clare, concrete si previzibile
Sfaturi pentru o . ; . . N
. e  Evitati presiunea emotionala sau reflectia fortata
formatori/ e . . .
. e  Respectati diferitele niveluri de participare

Asigurarea e . L . - x

. i e  Monitorizati dinamica grupului si suprasolicitarea senzoriala
sigurantel . . < A .

K e  Puneti accentul pe cooperare mai degraba decat pe rezultatele estetice
cursantilor
Evaluare calitativa, neaxata pe performanta, concentrata pe:

Evaluarea . o .
. . e nivelul de implicare si cooperare;
impactului

e sentimentul de apartenenta si responsabilitate fata de spatiu;
e semne observabile de calm si echilibru;
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Tema 5: Terapia prin arta land art

Obiective
generale:

Reducerea stresului, sprijinirea vindecarii emotionale si ajutarea tinerilor sa se
reconecteze cu natura prin activitati creative folosind materiale naturale. Terapia Land
Art are ca scop calmarea mintii, reducerea simptomelor de anxietate si

consolidarea rezilientei emotionale intr-un mediu in aer liber sigur.

Descrierea
atelierelor:

Atelierele se desfasoara in aer liber. Participantii colecteaza materiale naturale, cum
ar fi frunze, pietre, crengi, flori sau nisip, si le folosesc pentru a crea opere de arta
temporare. Sesiunile i ghideaza pe participanti sa observe natura, sa-si exprime
emotiile Tn siguranta si sa construiasca sensuri prin forme, modele, texturi si simboluri.
Activitatile includ exercitii scurte de ancorare, creatii individuale si de grup si reflectie
blanda.

Atelierele sunt adaptate pentru:

® tineri cu varste cuprinse intre 18 si 30 de ani care au fost victime ale violentei si
prezinta semne de stres traumatic

® profesionisti, cum ar fi psihologi, consilieri, asistenti sociali, profesionisti din
domeniul sanatatii si profesori care au nevoie de instrumente de gestionare a
stresului pentru munca lor

Obiective

reducerea stresului si sustinerea stabilitatii emotionale

oferirea de instrumente sigure, non-verbale, pentru exprimarea emotiilor dificile
ajutarea participantilor sa se reconecteze cu corpul prin activitati de ancorare
cresterea stimei de sine prin experiente creative de succes

incurajarea constientizarii si relaxarii in natura

dezvolta un sentiment de siguranta si incredere prin activitati calme si structurate
sa consolideze rezilienta si strategiile pozitive de adaptare

ajuta profesionistii sa invete noi metode bazate pe natura pe care le pot folosi cu
clientii lor

Metode

Invitare experientiala bazata pe natura

Bazata pe Tnvatarea experientiald si ecopsihologie, punand accentul pe interactiunea
directa cu mediul natural ca cale de invatare. Aceasta abordare sustine dezvoltarea
holistica, integrarea senzoriala si bundstarea emotionala.

Exercitii ghidate de ancorare si respiratie

Bazate pe principiile mindfulness si ale reglarii psihofiziologice, inclusiv activarea
sistemului nervos parasimpatic. Aceste practici ajutda la reducerea stresului,
imbunatatesc reglarea emotionala si sporesc constientizarea momentului prezent
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Explorare vizuala si observare

Inspirate de antrenamentul atentiei si de teoriile invatarii prin observatie. Implicarea
vizuala concentrata Tmbunatadteste constientizarea, concentrarea si capacitatea de a
observa detaliile mediului, sprijinind dezvoltarea cognitiva si perceptiva.

Crearea de lucrari de arta in naturd, individuale si de grup

Legate de terapia prin arta si de practicile creative colaborative. Lucrul cu materiale
naturale Tncurajeaza autoexprimarea, creativitatea si conexiunea sociala prin procese
artistice Tmpartasite.

Reflectie emotionala prin povestire sau semnificatie simbolica

Bazatda pe abordari narative din domeniul psihologiei. Utilizarea povestirii si a
simbolismului favorizeaza intelegerea sensului, procesarea emotionald si integrarea
experientelor personale.

Facilitare sensibila la traume (ritm lent, structura previzibila, fara presiune)

Bazatd pe principiile ingrijirii informate de traume, punand accentul pe siguranta,
alegere si Tmputernicire. Un mediu structurat si neexigent ajutd la reducerea
sentimentului de coplesire si sustine reglarea emotionala.

Utilizarea exclusiva a materialelor naturale (fara materiale artificiale)

in concordantd cu educatia pentru sustenabilitate si abordarile bazate pe naturé.
Utilizarea exclusiva a materialelor gasite la fata locului consolideaza constiinta
ecologica, creativitatea si legdatura cu mediul.

Resurse necesare

° locatie n aer liber sigura (gradina, parc, curtea scolii, marginea padurii)

° materiale naturale gasite in mediul inconjurator (pietre, frunze, bete,

muschi, flori, seminte)

° optional: paturi sau covorase

° hartie si creioane pentru planificare simpla

° telefon sau aparat foto pentru documentarea lucrarilor

° apa, servetele si un spatiu linistit pentru reglarea emotionala, daca este necesar
° saci de gunoi pentru a lasa locul curat

Referinte

) Explorarea terapiei prin arta bazata pe natura: o analiza de ansamblu_
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2025.15

22629/full

° Natura terapiei prin arta: unirea sanatatii umane si a celei planetare
(2025).
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https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17454832.2025.2458382

° Efectele programelor de terapie prin arta in grup bazate pe natura
asupra stresului, stimei de sine si modificarilor EEG, (2021).

https://www.mdpi.com/1660-4601/18/11/5912

° Natura, arta si sandtatea mintala: evaluarea impactului biopsihosocial
al unei interventii de terapie prin arta bazata pe natura (2020).

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7498904/

Exercitiul 1: Exprimarea emotiilor ,,Simboluri ale naturii”

Durata: 60 de minute

o

Obiectiv

Sa ajute participantii sa-si exprime emotiile in siguranta folosind materiale naturale si sa
experimenteze efectele calmante ale muncii creative bazate pe natura.

Relatia cu
grupul tinta

Tinerii care au fost victime ale violentei se confrunta adesea cu stres posttraumatic,
probleme de concentrare, tremuraturi si dureri de stomac. Este posibil sa le fie greu
sa vorbeasca despre emotiile lor. Arta land art ofera o modalitate sigura si
nonverbala de a-si exprima sentimentele prin miscare si creatie.

Obiective

reducerea tensiunii fizice si emotionale

incurajarea exprimarii sigure a sentimentelor prin simboluri si forme
imbunatatirea atentiei si a concentrarii

dezvoltarea calmului interior si a echilibrului

sustinerea stimei de sine prin lucrarile de arta realizate

ajuta profesionistii sa invete o metoda de lucru in aer liber sensibila la traume

(Descriere pas cu
pas)

Sosirea si stabilizarea

Participantii stau n picioare sau asezati in cerc. Formatorul ghideaza un exercitiu
simplu de ancorare:

— observati cum picioarele ating pamantul

— respirati lent

— sa se uite n jur si sa numeasca trei lucruri pe care le vad Tn natura
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Plimbare in natura si colectare de materiale

Participantii se plimba incet prin zona si colecteaza materiale naturale care le atrag
atentia.

Formatorul le reaminteste: alegeti doar ceea ce este sigur si se afla deja pe sol.
Crearea operei de arta

Participantii creeaza o mica opera de arta land art.

Sunt incurajati sa:

— aseze materialele in modele (cercuri, spirale, linii)

— construiasca un simbol care sa reprezinte emotia lor actuala (frica,
speranta, tristete, calm)

— lucreze incet si constient

Formatorul ofera in continuare sprijin si evita sa puna intrebari indiscrete.

EXEMPLE DE LUCRARI DE TERAPIE PRIN ARTA iN AER LIBER

Reflectie
Participantii stau langa opera lor de arta si impartasesc doar daca doresc.

Posibile intrebari de ghidare:

— Ce ai simtit in urma acestui proces?

— Ce material ti-a atras cel mai mult atentia?
— Ce inseamna forma pentru tine astazi?

Pentru tinerii care au suferit traume, formatorul lasa reflectiile la alegere.
incheiere

Grupul face fotografii.

Formatorul spune o scurta fraza de incheiere, cum ar fi: ,Va

multumesc ca ati creat in siguranta astazi.”
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® ceretiintotdeauna consimtamantul Thainte de a atinge sau de a va apropia de
participanti
®  oferiti posibilitatea de a alege: participantii pot lucra singuri sau in perechi

. evitati sa fortati comunicarea verbala; supravietuitorii traumelor pot prefera
Sfaturi pentru

tacerea
formatori/ . . . . N
X ® folositi un ton calm, un ritm lent si o structura previzibila
Asigurarea . Ce . . < x . .
. . asigurati-va ca mediul este sigur, fara factori declansatori precum zgomote sau
sigurantei ..
spatii aglomerate
cursantilor L T u .
® aveti apa si o zond linistita de relaxare in apropiere
permiteti participantilor sa se retraga daca se simt coplesiti
® reamintiti-le ca lucrarile lor artistice nu trebuie sa fie frumoase sau
perfecte
® incheiati sesiunea cu o activitate de ancorare pentru a evita activarea emotionala
® Chestionar scurt de autoevaluare a stresului: Cat de stresat te simti acum,
comparativ cu inceputul?
® formatorul observa schimbarile in limbajul corpului (respiratie, relaxare,
ostura
Evaluarea p . . ) . . . . . oy .
. . ®  participantii descriu o emotie pe care au eliberat-o sau un sentiment pozitiv pe
impactului

care l-au dobandit
® profesionistii evalueaza cat de utila considera aceasta metoda pentru munca lor

® optional: documentare foto a lucrarilor de arta ca dovada a
implicarii

Exercitiul 2: Crearea echilibrului interior ,,Mandala naturii”

Durata: 60 de minute

Obiectiv Sa ajute participantii sa-si calmeze mintea, sa-si organizeze gandurile si sa
experimenteze echilibrul emotional prin crearea unei mandale a naturii.

Tinerii care au fost victime ale violentei resimt adesea haos interior,
Legatura cu anxietate, pierderea controlului sau confuzie emotionala. Crearea unui
grupul tinta model circular, repetitiv, ajuta la restabilirea unui sentiment de ordine,
siguranta si autoreglare.

Obiective ®  sprijinirea regldrii emotionale prin modele vizuale structurate
® Tmbunatatirea concentrarii si reducerea anxietatii
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® oferirea participantilor o activitate calma, repetitiva, care
incurajeaza atentia constienta

consolidarea sentimentului de control si stabilitate
® crearea unei atmosfere sigure in care emotiile se pot linisti usor

ajuta profesionistii sa invete un instrument de terapie prin natura care ofera
stabilitate

Ancorare de inceput

Participantii stau asezati sau in picioare, in tacere. Formatorul ghideaza respiratia lenta:

® inspirati timp de 4 secunde
®  expirati timp de 6 secunde

Participantii sunt rugati sa observe sunetele si culorile din jurul lor.

Alegerea unui punct central

Participantii aleg o piatrd, o con de pin sau o frunza pe care o aseaza in centrul
mandalei lor.

Formatorul explica: acest centru reprezinta stabilitatea, forta interioara sau
siguranta.

Colectarea materialelor naturale

Participantii colecteaza frunze, pietre, bete, petale, seminte sau orice alt material
natural

(Descriere pas cu| obiecte gasite pe sol.
pas) : . e - D
Formatorul le reaminteste sa se miste incet, sa fie atenti si sa observe

texturi si culori.

Construirea mandalei

Participantii aseaza materialele in straturi circulare Tn jurul punctului central.

Formatorul incurajeaza:

®  sdrepete forme sau culori
®  construiti inele care par echilibrate
®  sd-si urmeze ritmul interior

Fara presiune pentru perfectiune.
Reflectie in liniste
Participantii petrec un moment privindu-si mandala.

Formatorul pune cu blandete cateva intrebari optionale:

® Care parte a mandalei tale ti se pare cea mai linistitoare?
® Cereprezintd acest cerc pentru tine astazi?
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® Daca mintea ta ar avea un loc al echilibrului, cum ar arata acesta?

EXEMPLE DE LUCRARI MANDALA

Ritual de incheiere
Participantii fac o fotografie, daca doresc.

Apoi returneaza materialele naturii, multumind spatiului pentru sprijinul
acordat.

Acest final ajuta la incheiere si la stabilizarea emotionala.

Sfaturi pentru

evitati sa impuneti simetria; unii participanti pot crea liber
pastrati un ton calm si lent
®  explicati ca reactiile emotionale sunt normale si ca participantii pot face o
pauza oricand
mentineti grupul mic pentru tinerii afectati de traume
®  asigurati-va ca mediul este unul sigur si nu este aglomerat

formatori/ ® unii tineri pot fi afectati de liniste; permiteti sunete naturale de
Asigurarea fundal
sigurantei ®  oferiti intotdeauna posibilitatea de a alege: s& impartiseasca sau nu, s3
cursantilor stea jos sau in picioare, sa fie aproape de ceilalti sau sa ramana singuri
®  evitati interpretarea lucrarilor de arta; lasati participantii sa-si
explice semnificatia
® fiti pregatiti sa oferiti un sprijin scurt de stabilizare daca cineva se
simte coplesit
® intrebati participantii: ,Va simtiti mai echilibrati dupa activitate?” (scurta
verificare verbala)
® observati respiratia, postura si relaxarea in timpul si dupa activitate
Evaluarea ®  participantii impartasesc un element linistitor pe care I-au folosit
impactului (culoare, textura, forma)

® profesionistii reflecteaza asupra utilitatii acestei activitati in cadrul muncii
lor
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Exercitiul 3: Descoperirea fortei interioare ,,Calea naturii”

Durata: 45 de minute

Obiectiv

Sa ajute participantii sa-si identifice punctele forte personale, sa-si consolideze
increderea in sine si sa-si imbunatateasca stabilitatea emotionald prin crearea unei
,cai” simbolice folosind materiale naturale.

Relatia cu
grupul tinta

Tinerii care au fost victime ale violentei se confrunta adesea cu o stima de sine
scazuta, indoieli de sine si teama. Crearea unei cai fizice folosind obiecte naturale i
ajuta sa vizualizeze progresul, speranta si dezvoltarea personala.

Obiective

cresterea constientizarii punctelor forte personale
reducerea stresului prin miscari lente si constiente

sa favorizeze stabilitatea emotionala si reglarea emotionala

°
°
® sprijinirea supravietuitorilor traumelor in reconstruirea increderii in sine
°
® oferi profesionistilor o tehnica pe care o pot folosi ulterior cu clientii

°

incurajeaza gandirea pozitiva si exprimarea simbolica Tn conditii de siguranta

(Descriere pas cu
pas)

Introducere in tehnica de ancorare
Participantii fac trei respiratii lente si isi pun o mana pe piept sau pe burta.

Formatorul le cere sa se gandeasca la un punct forte sau la o calitate pozitiva pe care
o au (curaj, rabdare, creativitate, bunatate, capacitatea de a supravietui, inteligenta,
capacitatea de a merge mai departe).

Colectarea materialelor

Participantii merg in liniste si aduna obiecte care simbolizeaza pentru ei puterea:
pietre pentru stabilitate, bete pentru directie, frunze pentru crestere, flori pentru
speranta etc.

Crearea caii
Participantii folosesc materialele pentru a crea o mica ,cale” pe sol, de aproximativ
unul sau doi metri lungime.

Calea poate fi dreaptd, curbata sau in spirala. Linii
directoare:

® inceputul reprezintd trecutul
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®  Partea de mijloc reprezinta prezentul
®  Finalul reprezinta viitorul

Ei aseaza materialele intr-o ordine care pare semnificativa:

pietre la inceput pentru a reprezenta provocarile, flori la sfarsit pentru a reprezenta
speranta etc.

Parcurgerea traseului
Participantii parcurg incet calea pe care au creat-o.

Formatorul ii ghideaza cu blandete:

,Observati cum va simtiti cdnd mergeti prin propria voastra forta.”
,Priviti ce v-a purtat din trecut in prezent.”

,Vedeti unde doriti sa mergeti.”

Reflectie optionala
Participantii pot impartasi un gand:

® ceva ce au invatat despre ei insisi
® ceva care le-a dat putere

® ceva ce vor sa lase Tn urma
Impértisirea este intotdeauna optionald pentru tinerii afectati de

traume. EXEMPLE DE TRASEE DE PLIMBARE

evitati discutiile despre traume din trecut; concentrati-va doar pe punctele forte

participantii pot plange; acest lucru este normal — ramaneti calmi si oferiti-le

sprijin
Sfaturi pentru o . . . . . .

p. ®  permiteti participantilor sa lucreze separat daca au nevoie de spatiu
formatori / N . . . . - -
®  evitati interpretarea simbolurilor; Iasati participantii sa le dea sens

Asigurarea L — . ey .
sicurantei unii tineri s-ar putea simti incomod cu ,,discutiile despre viitor” — folositi un
g i limbaj neutru, cum ar fi ,, pasii urmatori”
cursantilor . e . . . e o .
asigurati-va ca mediul este sigur si fara zgomote care ar putea declansa reactii
observati limbajul corporal pentru semne de coplesire (respiratie superficial3,
inghetare, tremur)
® intrebati participantii in liniste: ,Va simtiti mai puternici dupa activitate?”
® observati semne de relaxare, respiratie mai profunda, mers mai lent
Evaluarea o o . ]
. . ®  participantii identifica cel putin un punct forte personal
impactului R . - - } .
® profesionistii reflecteaza asupra modului in care ar putea utiliza aceasta metoda

cu clientii lor
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Exercitiul 4: ,,Harta emotiilor” in natura

Durata: 60 de minute

Sa ajute participantii sa-si recunoasca, sa-si numeasca si sa-si exteriorizeze emotiile

Obiectiv prin crearea unei harti” pe sol folosind materiale naturale.
Acest lucru favorizeaza claritatea emotional3, stabilitatea si reducerea stresului.
Relatia cu Tinerii afectati de violenta adesea nu pot identifica sau vorbi cu usurintd despre

grupul tinta

emotii din cauza simptomelor de trauma, cum ar fi amorteala, confuzia sau teama
de a se exprima. Crearea unei harti a emotiilor le permite sa-si exprime sentimentele
in siguranta prin culori, texturi si simboluri, in loc de cuvinte.

Obiective

cresterea constientizarii emotiilor

sprijinirea exprimarii emotionale non-verbale

creati o distanta de siguranta intre persoana si emotie

ajutati la reglarea sentimentului de coplesire prin activitati lente si concentrate
fnvatati profesionistilor un instrument emotional practic, bazat pe natura
consolida sentimentul de control asupra experientelor interioare

sa reduca confuzia si tensiunea interioara

(Descriere pas cu
pas)

Verificarea emotionala
Formatorul invita participantii sa identifice in tacere trei emotii pe care le simt astazi.

Acestia pot alege cuvinte simple precum: calm, obosit, speriat, plin de speranta,
suparat, pierdut si puternic.

Colectarea materialelor din natura
Participantii se plimba prin incapere si aduna obiecte care reprezinta emotiile alese de
ei.
Exemple:
frunze uscate pentru tristete
pietre ascutite pentru furie
muschi moale pentru calm
flori pentru speranta
bete rasucite pentru confuzie
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Nu exista corect sau gresit; semnificatia este personala.

Crearea hartii emotiilor
Participantii creeaza o mica ,harta” pe sol, impartita in trei sectiuni:

® sectiunea din stanga: emotia 1
®  sectiunea din mijloc: emotia 2
®  sectiunea din dreapta: emotia 3

Fiecare sectiune este realizata cu elemente naturale specifice, care reflecta senzatia
pe care o transmite emotia respectiva.

indrumare pentru formator:
® permiteti emotiilor sa fie mici sau mari
®  harta aratd cum coexistd sentimentele

®  participantii nu trebuie sa explice nimic, decat daca doresc

Privirea de la distanta
Participantii fac trei pasi Thapoi si privesc harta de la distanta. Formatorul fi

invita sa observe:
® Care emotie ocupa mai mult spatiu?
® Care emotie pare mai usor de privit?
® Care dintre ele pare mai dificila?

Acest exercitiu se desfasoara in tacere, pentru a favoriza reflectia interioara.

Partajare optionala
Participantii pot impartasi o propozitie:

® , Aceasta emotie m-a surprins.”
® |, Aceasta parte mi se pare grea.”
® , Aceasta culoare m-a ajutat.”

Nu exista nicio presiune de a vorbi despre traume sau despre trecut.

incheiere
Participantii returneaza cu blandete materialele naturii.

Formatorul ghideaza respiratia lentd pentru a incheia activitatea in siguranta.

. ®  evitati sa i fortati pe participanti sa numeasca sau sa explice emotiile dificile
Sfaturi pentru ; tati pe p pant P ’

. ®  dacad tristetea sau furia devin coplesitoare, ghidati respiratia lenta
formatori/

® permiteti participantilor sa stea deoparte sau sa observe, in loc sa creeze
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Asigurarea ®  pastrati un ton calm si ferm si un ritm lent
sigurantei ®  evitati sa interpretati harta; semnificatia trebuie sa vina de la participanti
cursantilor ®  asigurati-va ca exista suficient spatiu personal intre participanti
®  asigurati o zona linistita de reglare daca emotiile se intensifica
® nu legati emotiile de evenimente traumatice din trecut
®  participantii raporteaza daca activitatea i-a ajutat sa-si inteleaga mai bine
emotiile
® formatorii observa semnale de relaxare (respiratie mai lenta, postura mai calma)
Evaluarea ® participantii identifica o emotie care a devenit mai clara prin intermediul
impactului activitatii
® comentariile profesionistilor cu privire la utilitatea metodei in activitatea lor
® Se pot colecta fotografii ale hartilor emotionale (numai cu acordul participantilor)
ca dovada a implicarii

Exercitiul 5: ,,Cercul” spatiului sigur

Durata: 40 de minute

Sa ajute tinerii sa creeze un ,spatiu sigur” simbolic folosind materiale naturale,
Obiectiv sprijinind securitatea emotionala, stabilitatea si reconstruirea sigurantei interne dupa
traume sau stres intens.

Tinerii care au fost victime ale violentei se confrunta adesea cu un sentiment de
nesigurantd in propriul corp, in relatii sau in mediul inconjurdtor. Acest exercitiu le
permite sa exteriorizeze siguranta, construind-o mai intai in natura, unde se simte mai
putin amenintatoare.

Relatia cu
grupul tinta

ajutarea participantilor sa redescopere senzatia de siguranta
crearea unui simbol fizic al protectiei si confortului

L. reducerea anxietatii prin construirea lenta si constienta
Obiective

°
°
°
® sdfncurajeze conectarea cu realitatea prin contactul cu materialele naturale
®  sprijini rezilienta si constientizarea emotionala

°

oferi profesionistilor o tehnica pe care sa o utilizeze cu clientii
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Sosire in liniste

Participantii gasesc un loc confortabil unde sa stea in picioare sau sa se aseze.
Formatorul fi invita sa inchida ochii timp de 10 secunde si sa-si imagineze ce inseamna
pentru ei ,a se simti in siguranta”.

Alegerea materialelor naturale

Participantii se plimba liber si aleg obiecte naturale care ii fac sa se simta protejati
sau calmi, cum ar fi:

® pietre pentru putere

® frunze pentru blandete

® ramuri pentru limite

®  conuri de pin pentru vigilenta
® flori pentru confort

Instructorii le reamintesc: alegeti doar obiecte gasite pe jos.

Crearea cercului spatiului sigur

Participantii creeaza un cerc mic (spatiu personal sigur) pe sol, folosind materialele
adunate.

Dimensiunea depinde de ei: suficient de mare pentru mainile lor sau suficient de
(Descriere pas cU| mare incat s3 poats sta in picioare in el.

pas)
n interiorul cercului, pot aseza un obiect care reprezinta speranta sau sprijinul.

indrumare pentru formator:

® nu exista o forma corecta

® cercurile pot fi deschise sau inchise

®  participantii pot lucra in liniste si Tncet

® daca cineva nu doreste un cerc, poate construi un simbol in schimb
Participantii pasesc in interiorul cercului doar daca se simt confortabil.

Experienta cercului

Participantii stau Tn picioare sau asezati langa cercul lor si observa cum se
simt. Intreb&ri pentru reflectie in ticere:

®  Simtiti ca acest lucru va ofera protectie?

® Ce material iti ofera confort?

® De ce mai am nevoie? (spatiu, culoare, moliciune, putere)

Tmpartasire optionala

Participantii pot impartasi o singura propozitie:
® ,Acest cerc ma face sa ma simt...”

®  Mi-am dat seama ca am nevoie de...”

®  Acest material reprezintad siguranta pentru
mine.” Partajarea este complet optionala.
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Incheiere
Participantii inspira incet o data in timp ce privesc cercul. Apoi, ei

returneaza materialele naturii.

®  evitati sa vorbiti despre trecut sau despre traume; concentrati-va exclusiv pe

Sfaturi pentru sigurantd

formatori/ ®  asigurati-va ca existd suficient spatiu intre participanti
Asigurarea ® unii ar putea sa nu doreasca sd intre in cerc; acest lucru este normal
sigurantei ®  evitati interpretarea simbolurilor; I3sati participantii sa le dea sens
cursantilor ® ramaneti calm, bland si previzibil in indrumarea dumneavoastra

®  oferiti un spatiu linistit Tn apropiere daca cineva se simte coplesit

® mentineti ritmul lent si evitati vocile puternice sau sarcinile bruste

®  participantii raporteaza daca s-au simtit mai calmi sau mai stabili dupa

crearea cercului

Evaluarea ® observa semne de relaxare, cum ar fi respiratia mai lenta si concentrarea mai
impactului

profunda
®  participantii identifica un element care i-a facut sa se simta in siguranta
® profesionistii evalueaza cat de utila este aceasta tehnica pentru munca lor

® fotografiile optionale pot documenta produsul final
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Tema 6: Activitati de grup in aer liber pentru o comunicare pozitiva

Obiective Oferirea de experiente in aer liber adaptate traumelor, care sa consolideze rezilienta
generale: emotionald si reconectarea sociala. Folosirea naturii ca punte de legatura pentru a
ajuta tinerii abuzati sa dezvolte increderea, o comunicare sanatoasa si un sentiment
de apartenenta.
Descrierea Atelierele sunt organizate prin intermediul a cinci activitati in aer liber structurate si
atelierelor: adaptate la traume: Lumea interioard, reflectatd in naturd ,Oglinda naturii”,
Plimbarea in naturd ,Aldturi: Plimbarea si discutia”, Utilizarea unei retele simbolice
,Reteaua pddurii”, Un sentiment de scop comun , Poteca regenerdrii comune” si
Cercul intelegerii ,,Cercul empatiei”. Fiecare activitate utilizeaza metode de educatie
bazate pe naturd si non-formale pentru a promova comunicarea pozitiva, construirea
increderii, empatia si cooperarea intre tineri.
Obiective e Imbunatatirea comunicarii pozitive si a abilitdtilor de ascultare;
e  Construirea increderii, empatiei si cooperarii in cadrul grupului;
o  Cresterea constientizarii emotionale si a coreglarii;
o Consolidarea relatiilor cu colegii si a incluziunii sociale;
e  Sprijinirea Increderii in sine prin interactiunea de grup.
Metode

Tehnici de terapie bazate pe natura

Bazate pe ecopsihologie si ipoteza biofiliei, care subliniaza legatura innascutd a omului
cu natura. Expunerea la mediile naturale este asociata cu reducerea stresului, reglarea
emotionald si restabilirea functionarii cognitive.

Practici de mindfulness

Bazate pe principiile mindfulness, definita ca o constientizare fara judecdti a
momentului prezent. Cercetdrile indica efecte pozitive asupra reglarii emotionale,
controlului atentional si rezilientei psihologice.

Explorarea senzoriala

Inspirata de integrarea senzoriala si de principiile Tnvatarii experientiale. Implicarea
senzoriala directa (de exemplu, vizuald, auditiva, tactild) imbunatateste constientizarea
minte-corp

, sustine ancorarea si aprofundeaza procesarea experientiala.
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Exprimarea creativa

Legatd de terapia prin artd si practicile expresive. Procesele creative faciliteaza
exprimarea emotionalda indirectd, favorizeaza auto-reflectia si promoveaza
flexibilitatea psihologica.

Resurse necesare

® Spatiu in aer liber: acces la un mediu natural sigur, cum ar fi o padure, un parc,
o gradina sau un traseu natural potrivit pentru activitati de grup si plimbari;

® Franghie si ata, hartie, foi de flipchart sau postere si markere;
®  Frunze, pietre, bete, muschi sau alte obiecte gasite in natura;
®  Bete/prajini usoare;
®  Carti cuintrebari pentru activitatea Side-by-Side: The Walk and Talk;
® Instructiuni tiparite pentru activitate, cronometre sau un ceas si fise de
evaluare sau chestionare scurte de reflectie.
Referinte 1. van der Kolk, B. (2014). The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in
the Healing of Trauma. Viking.
2. Selver, C., & Brooks, C. V. W. (2007). Recastigarea vitalitatii si a
prezentei: constientizarea senzoriald ca practica pentru viata. North Atlantic
Books
3. Lowen, A. (2003). Calea cdtre o sdndtate plind de vitalitate:

Manual de exercitii bioenergetice. Bioenergetics Press.

Exercitiul 1: Lumea interioari, reflectata in natura ,,Oglinda natu”
a — de la sine la grup”

Durata: ~ 45 minute

Obiectiv

Trecerea de la constientizarea senzoriala interna la o conexiune sigura, nonverbala si
verbala cu ceilalti.

Relatia cu

grupul tinta

Pentru tinerii care au suferit abuzuri, aceste activitati bazate pe natura nlocuiesc

2

hipervigilenta cu o ,fascinatie blanda”, permitand sistemului lor nervos sa treaca de la
supravietuire la siguranta. Prin ancorarea in experientele senzoriale

si folosind natura ca metafora pentru starea lor interioara,
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participantii pot procesa emotii complexe si isi pot reconstrui increderea sociala fara
presiunea dezvaluirii verbale directe.

e Utilizarea interactiunii tactile cu natura pentru a scoate participantul dintr-o
stare ,,disociativa” si a-l readuce in prezentul fizic;

e Restabiliti contactul social, permitand participantilor sa-i recunoasca pe ceilalti
fara presiunea de a gasi cuvintele potrivite;

e Folositi obiecte naturale ca ,oglinzi” pentru a exterioriza sentimentele
Obiective interioare, facilitand impartasirea starilor personale prin intermediul metaforei;

e Construiti un mediu de grup favorabil, in care fiecare participant sa se simta
ascultat si apreciat Tn cadrul micului sau cerc de impartasire;

o Imputerniciti participantii si-si aleagé propriile obiecte si sd decida cat din
povestea lor doresc sa dezvaluie.

Plimbarea senzoriala
Formatorul conduce grupul in padure, gradina sau parc.

e Instruiti participantii s3 meargd in ticere. Incurajati-i s3 se ghideze cu mainile,
atingand diferite texturi, cum ar fi scoarta aspra, pietrele reci, muschiul moale,
iarba etc.

Salutul bland
e Rugati participantii ca, in timp ce merg, sa se salute intre ei folosind doar privirea,
un semn din cap sau un zambet discret, fara a vorbi.

Cautarea simbolica
e Invitati participantii sa se imprastie usor, ramanand in raza vizuals;

e Rugati-i sa se plimbe si sa gaseasca o ,,0glinda naturala” — un obiect precum
(Descriere pas cu o frunza cdzutd, o crengutd sau o piatra care ii reprezinta sau modul in care

pas) se simt.

Formarea grupurilor mici
o Impartiti participantii in trei grupuri de cate cinci persoane;

e Rugati fiecare grup sa gaseasca un loc confortabil unde sa stea impreuna.
Cercul de impartasire
e Fiecare participant prezinta pe rand obiectul sau si Ti explica semnificatia;

e Folositi regula ,dreptului de a trece peste rand” (este in reguld sa aratati
obiectul fard sa vorbiti). Tn timp ce o persoand povesteste, ceilalti ascultd in
liniste, cu toata atentia.

Tndemnul de ,,incheiere” al formatorului:
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Pentru a incheia sesiunea, formatorul ar putea spune: ,/n timp ce pdrdsim acest cerc,
observati cd, desi am gdsit cu totii obiecte diferite, astdzi facem cu totii parte din
aceeasi pddure (gradind, parc). Vd multumesc cd ati impdrtdsit spatiul si povestea

i

voastra.

e Treceti de la comand3 la invitatie. in loc s& spuneti ,acum, atingeti copacul”,
folositi fraze precum:

,Va invit sd explorati...”
,Dacd vd simtiti confortabil, incercati sd...”
,Observati ce se intdmpld daca...”

e Fiti atenti la semnele de hiperexcitatie (agitatie, respiratie rapida, priviri
ratacite) sau de hipoexcitatie (retragere in sine sau aparentd amorteald);

Sfaturi pentru A . .
e Explicati clar activitatea Tnainte de a incepe. Stiind ce urmeaza reduce

formatori/ . . . .
Asigurarea anxietatea celor care sunt hipervigilenti;
sigurantei e Folositi tranzitii blande. Spuneti: ,in doud minute, ne vom aduna in cerc.”;
cursantilor . . o . -

: e Lasati suficient spatiu personal. Tinerii abuzati sunt adesea foarte sensibili la
persoanele care stau prea aproape. Padurea este vasta, asa ca permite tuturor sa
respire;

e Calmul este contagios: sistemul vostru nervos este un instrument. Dacd sunteti
calmi, echilibrati si respirati profund, sistemele nervoase ale participantilor vor
imita sistemul vostru. Vorbiti cu voce joasa si miscati-va cu calm.

Pentru evaluarea impactului, formatorul poate folosi un sau un sondaj

simplu pentru a surprinde impactul intern:

e ,Peoscardadelallas, cat de «ca acasa» te-ai simtit astazi in padure

Evaluarea (grading, parc)?”
impactului

e ,Gasirea unei,oglinzi naturale” ti-a facilitat exprimarea sentimentelor?”

e Aisimtit ca ai avut posibilitatea de a impartasi doar ceea ce ai vrut?”
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Exercitiul 2: Plimbare in natura ,,Alaturi — plimbarea Si
discutia”

Durata: 40 de minute

Sa incurajeze conversatia naturald, fara presiune, si sprijinul reciproc, folosind miscarea

Obiectiv . R
pentru a facilita fluxul comunicarii.

Pentru tinerii care au fost victime ale abuzului, aceasta activitate reprezinta un
instrument eficient pentru recastigarea increderii in relatiile sociale, deoarece
elimina intensitatea comunicarii traditionale.

Relatia cu

grupul tint3 adesea o ,reactie de amenintare”, deoarece contactul vizual direct si prelungit poate fi
perceput ca fiind conflictual sau invaziv. Mergand unul langa altul, atentia se indreapta
catre o directie comuna, ceea ce permite o comunicare paralela. Aceasta aliniere fizica

reduce anxietatea si permite tanarului sa controleze ritmul conversatiei.

e Eliminarea presiunii contactului vizual direct, facilitand astfel tinerilor
impartasirea gandurilor fara a se simti amenintati;

o Tncurajarea participantilor si-si adapteze ritmul de mers la cel al partenerului,

Obiective favorizand un sentiment subconstient de ,,sincronizare” si sprijin reciproc;

e Oferirea unui spatiu structurat in care participantii pot alege cat de mult sa
dezvaluie despre starea lor interioara, folosind mediul natural ca tampon
conversational.

Formarea perechilor

e Invitati participantii sa-si gaseasca un ,partener de plimbare”. Dacd

) grupul ezita in continuare, formatorul poate forma perechile.
(Descriere pas cu

pas) »Traseul de plimbare”

e Stabiliti un traseu clar si usor de urmat. (Durata maxima a plimbarii este
de 30 de minute)
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Traseul trebuie sa fie suficient de lat pentru ca doua persoane sa poata merge
confortabil una langa alta. Evitati traseele inguste, unde o persoana trebuie sa
mearga in spatele celeilalte.

Dati perechilor 10 intrebari ,,deschise” pe care sa le discute.

intrebari pentru realizarea cardurilor:

1. Care a fost vérsta ta preferatd in copildrie?

2. Care este cea mai bund gluma pe care ai auzit-o vreodata?

3. Care ar fi primul lucru pe care |-ai face dacd ai castiga la loterie?

4. Dacd ai putea schimba relatia cu un membru al familiei, ai face-0? Daca da, cu
cine?

5. Care era jocul tau preferat cand erai copil?

6. Un duh iti indeplineste trei dorinte, ce ti-ai dori?

7. Care este cel mai amuzant/nebunesc lucru pe care l-ai facut vreodata?

8. De ce esti cel mai mandru?

9. Daca ai putea retrdi un moment din viata ta, care ar fiacela?

10. De ce au pijamalele buzunare?

11. Cum ti-ai petrece ziua de nastere in mod ideal?

12. Care este momentul tau preferat petrecut in familie?

13. Daci ai putea invita trei persoane la cind, vii sau decedate, pe cine ai invita?
14. Care este povestea ta preferata despre tine?

15. Cum te motivezi?

16. Care este cel mai bun lucru pe care |-ai invatat in viata?

17. Care a fost cel mai jenant moment din viata ta?

18. Care este traditia ta preferatd din familie?

19. Un fapt intdmplator despre tine.

20. Care este definitia ta pentru succes?

21. Daca ai putea face orice altceva in afara de ceea ce faci acum, ce ai face?
22. Daca ai fi un personaj fictiv, cine ai fi?

23. Care este cel mai bun sfat pe care l-ai primit vreodata?

24. Ai prieteni pe care ii consideri parte din familie?

25. Ce urc3 si coboara, dar nu se poate misca?

26. Ai pierdut vreodata un prieten? De ce?

27. Cati ani aveai cand te-ai indragostit pentru prima dat3 de o vedeta? De cine?
28. Ce fel de superputere ti-ai dori sa ai?

29. Creziin astrologie? De ce?
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30. Dacd ai putea manca un singur fel de mancare pentru tot restul vietii, care ar
fi acela?

31. Tn ce situatii razi si plangi in acelasi timp?

32. Care sunt obiectivele tale ,pe termen lung”?

33. Care sunt obiectivele tale ,,pe termen scurt”?

34. Care este cea mai buna decizie pe care ai luat-o vreodata?

35. Ai prefera sa treci prin viata fara sa poti uita nimic vreodata sau fara sa-ti
poti aminti nimic?

36. Care este cel mai neobisnuit loc in care ai adormit vreodata?

37. Daca ai avea un singur simt, pe care |-ai alege? (vazul, mirosul, auzul,
simtul tactil sau gustul)

38. Cand ai plans ultima oara si de ce?

39. Daca ai putea schimba ceva la tine, ai face-o? Daca da, ce anume si de ce?
40. Pe cine admiri cel mai mult in lume?

41. Ce te enerveaza cel mai mult?

42. Daca ai putea sa te intorci in timp, unde te-ai duce?

43, Aiun coleg de munca care iti este cel mai bun prieten?

44, Cum definesti frumusetea?

45, Cum te simti in acest moment?

46. Care este pozitia ta preferatd de dormit?

47. Care a fost cea mai frumoasa vacanta pe care ai petrecut-o vreodatd si de ce?
48. Care a fost cel mai interesant loc in care ai fost vreodata?

49. Daca ai putea fi un animal, ce ai fi?

50. Daca ai putea locui oriunde in lume, unde ar fi?

51. Ce melodie iti imbunatateste instantaneu starea de spirit?

52. Ce méncare iti trezeste sentimentul de confort?

53. Dac3 ziua de azi ar avea un titlu, care ar fi acesta?

54. Care este acel lucru marunt care iti face ziua mai frumoasa?

55. Ce lume fictiva ti-ar placea sa vizitezi timp de o saptdmana?

56. Care este modul tu preferat de a te relaxa?

57. Daca ai avea o melodie personal3, care ar fi aceasta?

58. Ce miros iti trezeste o amintire?

59. Ce iti place sa faci singur?

60. Care este un obicei de care te bucuri in secret?

61. Ce gresesc oamenii adesea cand te privesc?

62. Care este un lucru asupra céruia ti-ai schimbat parerea de-a lungul timpului?

63. Ce te face sa te simti cel mai mult tu insuti?
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64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
. Cum arata ,,succesu
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.
96.
97.
98.
99.

100. Pentru ce esti recunoscator astazi?

Cand te simti cel mai increzator?
Ce te ajuta sa te simti echilibrat cand lucrurile devin stresante?
Ce fel de sprijin inseamna cel mai mult pentru tine?
Ce Tnveti in acest moment (despre viata sau despre tine insuti)?
Cine te-a influentat mai mult decat isi da seama?
Ce apreciezi cel mai mult in prietenii?
Ce te face sa te simti apreciat?
Cum Tti arati de obicei grija fata de ceilalti?
Ce 1ti iIngreuneaza uneori comunicarea?
Cum fti dai seama cand cineva te asculta cu adevarat?
Ce te ajuta sa te deschizi fata de ceilalti?
Ce fel de feedback ti-e cel mai usor sa primesti?
Cum reactionezi cand apare un conflict?
Ce te face sa te simti in siguranta intr-un grup?
Ce ti-ai dori ca oamenii sa te intrebe mai des?
Cum preferi sa fii sustinut cand te confrunti cu dificultati?
Ce Tnseamna pentru tine Increderea?
Care este provocarea care te-a ajutat sa te dezvolti?
Tn ce privinte esti mai rdbdator acum decét erai inainte?
Care este un lucru de care esti mandru, dar despre care nu vorbesti des?
Ce te ajuta sa mergi mai departe cand lucrurile par dificile?
I” pentru tine in acest moment?
Ce lectie ti-a luat mult timp sa o inveti?
Ce te motiveaza cand te simti blocat?
Ce i-ai spune tie insuti cand erai mai tanar?
Ce ti-ai dori mai mult in viata ta?
De ce ai vrea sa ai mai putin?
Daca viata ta ar avea un motto, care ar fi acesta?
Cum ar arata ziua ta ideala?
Daca ai putea stapani instantaneu o abilitate, care ar fiaceea?
Ce fel de lume vrei sa ajuti la crearea ei?
Ce Inseamna libertatea pentru tine?
Ce face ca viata sa aiba sens pentru tine?
Daca ai putea oferi un singur cadou tuturor celor din acest grup, care ar fiacela?
Ce speri sa-si aminteasca oamenii despre tine?

Ce te ajuta sa te simti plin de speranta?
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Instructiuni
»Acum, in urmatoarele 30 de minute, veti merge impreuna si, in acelasi timp, veti
discuta si veti raspunde la intrebarile de pe cartonasele pe care vi le-am dat.”

Ritualul ,,etapei de incheiere” (5 minute)
Pentru a oferi un sentiment concret de incheiere, puteti conduce grupul Tn acest scurt
exercitiu:

,Inainte de a pdrdsi poteca, priveste inapoi la drumul pe care tocmai I-am parcurs.
Constientizeazd distanta pe care ai strabdtut-o — atdt cu picioarele, cdt si cu gdndurile.
Acum, fd un pas hotdrdt inainte spre cercul nostru final, ludnd cu tine doar linistea pe
care ai gdsit-o0.”

Sfaturi pentru

e Atunci cand faciliteaza aceasta activitate, obiectivul principal al formatorului este
sa se asigure ca miscarea ramane terapeutica si nu devine o sursa de stres;
spuneti participantilor ca pot impartasi orice le face sa se simta confortabil.

formatori/
Asigurarea e Permiteti participantilor sa-si aleaga partenerii daca se simt confortabil. Cu
sigurantei toate acestea, fiti gata sa interveniti daca cineva este lasat pe dinafara. Un
cursantilor formator se poate, de asemenea, imperechea cu un participant care pare
deosebit de anxios sau izolat.
Reflectie individuala:
e ,Atiobservat o schimbare a ritmului atunci cand vorbeati, comparativ cu
momentele Tn care taceati? Care dintre cele doua situatii v-a facut sa va simtiti
Evaluarea mai confortabil?”
impactului

e ,Imagineaza-ti ca ai lasat in urma o grija sau un gand apasator. Cum te simti sa
mergi mai departe fara el?”

e ,Cum a fost sa ai pe cineva langa tine fara sa fie nevoie sa te priveasca direct? A
schimbat asta cat de mult ai simtit ca poti spune?”
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Sa demonstreze cum vocea si pozitia fiecdrei persoane afecteaza intregul grup,
exersand Tn acelasi timp o comunicare verbala si nonverbala clara si de sustinere.

Relatia cu grupul

Pentru tinerii care au suferit abuzuri, comunicarea a fost adesea o sursa de
teamad, manipulare sau ,,capcand”. Aceasta activitate restabileste

tinta comunicarea pozitiva, facand conceptul abstract de conexiune sociala vizibil,
tangibil si controlabil.
e Sa exersam comunicarea cooperativa: sa invatam cum sa dam si sa primim
instructiuni Intr-o echipa;
e Pentru acrea o ,armonie de grup”: dezvoltarea unui ritm comun Tn care
Obiective nimeni nu este lasat in urma;

e Sdvizualizdm ,reteaua sociald”: sa intelegem ca suntem cu totii
conectati si ca actiunile noastre ii afecteaza pe ceilalti.

(Descriere pas cu pas)

Pregatirea spatiului

e formati un cerc larg intr-o poiana linistita din padure. Formatorul tine o minge
de at3;

e Explicati scopul: construirea unei retele vizibile de sprijin;

e Stabiliti regula ,,Gata?”: ,inainte de a pasa firul, trebuie sa
sa stabiliti contact vizual si sa intrebati daca sunt gata.”

Darul cuvantului
e Instructorul tine capatul franghiei si impartaseste un lucru pozitiv
;
e oferiti participantilor trei optiuni pentru ce sa spuna inainte de a arunca

mingea:

o  Despre eiinsisi: ,Un lucru de care sunt mandru astazi este...”
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o  Despre un coleg: ,,Un lucru pe care il apreciez la [Nume] este...”
o  Despre lume: ,Un lucru frumos pe care il vad chiar acum este...”

o Miscarea: dupa ce a vorbit, participantul tine strans capatul de sfoara si
arunca mingea catre cineva de cealalta parte a cercului.

Crearea tensiunii
e (Odata ce toatd lumea este legata, grupul tine o retea complexa in
forma de stea.

e Formator: ,Observati cum fiecare cuvdént pozitiv pe care I-am rostit
este acum o linie fizicd care ne leagd.”

e Rugati grupul sa se aplece usor inapoi impreuna pentru a simti rezistenta
panzei, apoi sa se aplece n fata pentru a vedea cum aceasta se inmoaie.
(Acest exercitiu arata cum se simte ,energia” grupului.)

Desfacerea panzei
Pentru a incheia, ghemul de ata este dat Thapoi in ordinea exact inversa.

e De fiecare datd cand cineva primeste mingea Tnhapoi, cel care a aruncat-o
spune
,Multumesc cd ai impdrtdsit puterea/cuvantul tdu.”

Acest lucru asigurd o ,,incheiere” structurata si sigura a conexiunii, prevenind
sentimentul de a fi brusc ,,lasat balta”.

e Tu esti cel care regleaza ,sistemul nervos” al grupului.

Sfaturi pentru e Dacad reteaua devine prea stransa si oamenii incep sa intre Tn panica sau
formatori/ sa se retraga, vorbeste cu o voce joasa si lentda. Reaminteste-le: ,Avem
Asigurarea puterea de a slabi sfoara. Toatd lumea, faceti un pas spre centru. Simtiti
sigurantei cum scade tensiunea.” Acest lucru fi Tnvata cd au puterea de a reduce
cursantilor stresul.

Dupa ce panza este deconstrucata, folositi chestionare de tip ,,Scaladela 1
la 5” sau ,,Un singur cuvant”:

Evaluarea e ,Peoscardadelallas, cat dein siguranta v-ati simtit astazi fiind

. . « i»cul ?”
impactului conectati» cu intregul grup

e ,Cum te-ai simtit cand ti-ai auzit propria voce spunand ceva pozitiv cu voce
tare?”
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e ,Cand te-ai uitat la reteaua pe care am construit-o, ai simtit ca esti o parte
importanta a acesteia?”

Exercitiul 4: Un sentiment de scop comun ,,Traseul de
regenerare comun al grupului de lucru ,, >

Durata: 60 de minute

Consolidarea sentimentului de sigurantd, cooperare si comunicare pozitiva in cadrul

Obiectiv . N o «
unui grup de tineri care au suferit violenta.

Acest exercitiu este conceput pentru tineri care au fost victime ale violentei,
excluderii sau stresului prelungit.

Relatia cu Aceastad abordare evita dezvaluirea directa a experientelor traumatice si se
grupul tinta concentreaza, in schimb, pe activititi bazate pe actiune si centrate pe grup, care
permit participantilor sa-si recastige increderea, sa experimenteze cooperarea si sa

dezvolte o dinamica de grup favorabila, intr-un mod sigur si neinvaziv.

e consolidarea coeziunii grupului si a increderii reciproce, promovarea
comunicarii pozitive si non-violente;

® sa sporeasca sentimentul de autonomie si de participare al participantilor;

Obiective
e sprijinirea reglarii emotionale prin miscare si natura;
e oferirea de experiente relationale corective fara retraumatizare.
Configuratie generala
e Exercitiul consta in 4 statii, fiecare situata in mediul exterior;
i e Amenajati statiile astfel incat sa fie la o distanta de cel putin 5-6 metri una de
(Descriere pas N . .
alta, pentru ca grupurile sa nu se distraga reciproc.
cu pas)

e Fiecare statie are hartie, creioane si un poster, cu instructiuni scurte si intrebari
orientative;
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e Participantii lucreaza in grupuri mici (4 grupuri de 3-5 persoane);

e Tranzitii intre statii: grupul va roti si la fiecare 10 minute se va deplasa la
urmatoarea statie, luandu-si foile cu ei.

Grupul A: incepe la statia 1>2>3>4
Grupul B: fincepe la statia 2>3>4>1
Grupul C: fincepe la statia 3>4>1>2
Grupul D: incepe la statia 4>1>2>3
Formatorul deschide activitatea:

LAveti la dispozitie 10 minute la fiecare statie. Fiecare statie are un poster unic. Mai
intai, cititi ,,Sarcina”, apoi folositi ,intrebdrile orientative” pentru a vd ghida discutia
si, in final, rezumati discutia pe foaia voastrd. Dupd semnalul meu, treceti in sensul
acelor de ceasornic la urmdtoarea statie, ludnd foaia cu voi.”

STATIA 1: Loc sigur comun
Textul afisului: ,Siguranta incepe cu o intelegere comund.”

Sarcina: Grupul discuta despre ce ar trebui sa includa un loc sigur comun pentru ca
toatd lumea sa se simta Tn siguranta. Ei pot: sa cada de acord verbal sau sa
scrie/deseneze elemente cheie pe hértie (cuvinte, propozitii, simboluri, schite
simple). Acesta este un loc sigur conceptual, nu unul fizic.

ntrebari orientative:

e Ce trebuie sa existe pentru ca toatad lumea sa se simta in siguranta?
e Ce nu ar trebui sa faca parte din acest loc?

e Este acest loc calm, deschis, protejat?

e Cum se comportd oamenii Tn acest loc?

Rezultat: un acord comun sau o reprezentare scrisd/desenata a masurilor de siguranta.

STATIA 2: Reguli care ne protejeaza

Textul afisului: ,Regulile ajutd grupurile sa aibd grijd unele de altele.”
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Sarcind: grupul creeaza 4-6 reguli comune care {i ajutd sa se simta in siguranta si
respectati ca grup. Regulile trebuie formulate intr-un mod pozitiv (ce facem, nu ce
interzicem).

ntrebari orientative:

e Ce ne ajuta sa ne simtim respectati intr-un grup?

e Ce ne faciliteaza cooperarea?

e Toata lumea este de acord cu aceste reguli?

e Cum vrem sa ne tratdm reciproc atunci cand ceva este dificil? Rezultat: un

set vizibil de reguli de grup care se aplica intregii activitati.

STATIA 3: Actionand impreuna
Textul afisului: ,Unele lucruri functioneazd doar atunci cdnd actiondm impreunad.”

Sarcina: grupul indeplineste o sarcina cooperativa care necesita colaborare (de
exemplu, construirea unei structuri, transportarea unui obiect, rezolvarea unei
provocari practice folosind materialele disponibile). Sarcina trebuie adaptata la
mediul local si la abilitatile fizice ale grupului. Nu exista un lider desemnat; deciziile se
iau impreuna.

Exemple de sarcini:

1. Grupul sta intr-un cerc strans. Fiecare intinde méana si apuca méinile a doua
persoane diferite (nu ale persoanei aflate chiar langa el). Fara a-si da drumul,
grupul trebuie sa se descurce intr-un cerc perfect.

2. Batul plutitor

Materiale: O tija lunga, subtire si usoara (o bagheta de bambus, un stalp de cort).
Trebuie sa fie usoara.

Sarcina:
1. Rugati grupul sa formeze doua randuri, unul in fata celuilalt.

2. Toatd lumea intinde cele doua degete aratdtoare la nivelul taliei.
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3. Asezati bastonul peste degete. Degetele fiecarei persoane trebuie sa fie in contact
cu bastonul in permanenta.

Scopul: coborati batul pana la sol.
Batul are tendinta sa pluteasca in sus, mai degraba decéat sa coboare.
Regulile

1. Degetele trebuie s3 ramana intinse (palmele in jos sau degetele intinse
drept). Nu este permisa ,agatarea” batului sau prinderea acestuia.

2. Daca degetul cuiva pierde contactul cu batul, sarcina reincepe de la inéltimea
taliei.

Formatorul: ,,Scopul exercitiului nu este rezultatul final, ci procesul in sine” (pentru a
preveni frustrarea participantilor in cazul in care ceva nu merge bine sau au
dificultati in finalizarea exercitiului).

intrebari orientative:

e Cum am comunicat in timpul sarcinii?
e Ce ne-a ajutat sa cooperam?

e Cum am reusit sa ii implicam pe toti?

Rezultat: O experienta comuna de cooperare si incredere reciproca.

STATIA 4: simbolul grupului
Textul afisului: ,,Ceea ce construim impreund rdmdne cu noi.”

Sarcina: grupul creeaza un simbol al grupului sau, alegand una dintre
optiuni: il deseneaza pe hartie sau 1l creeaza din obiecte naturale.

Participantii aleg forma care li se pare cea mai potrivitd pentru grup. intrebari
orientative:
e Ce spune acest simbol despre noi ca grup?

e Ce ne ajutd sa ramanem conectati?
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Dupa ce toate grupurile au vizitat toate cele patru statii, adunati-i pe toti intr-un cerc
central.

Fiecare grup prezinta ceea ce a creat si discuta in cerc;

Formatorul rezuma activitatea: , Ati definit siguranta, ati stabilit reguli, ati lucrat
Impreund si ati creat un simbol. Priviti in jur — care dintre aceste patru statii a pdrut cea
mai importantd pentru grupul vostru astdzi?”

Sfaturi pentru

formatori/ ® Concentrati-va pe procesele de grup, nu pe povestile individuale.
Asigurarea ® Observati nivelul de energie si oferiti pauze atunci cand este nevoie.
sigurantei o, . . . L
g : ® Folositi un limbaj simplu si instructiuni clare.
cursantilor
Autoevaluarea grupului la Tnceput si la sfarsit:
,,Cat de conectati ne simtim ca grup?” (scald de la 0 la 10)
Evaluarea
impactului Scurta reflectie de incheiere: un cuvant sau o propozitie despre ceea ce participantii

retin din aceastd experienta.

Exercitiul 5: Cercul intelegerii ,,Cercul empatiei ”

Durata: 20 de minute

Obiectiv

Obiectivul principal este de a le arata participantilor ca luptele, temerile sau stresul
lor personal sunt adesea Tmpadrtasite si de altii. Cand cineva paseste in cerc si vede
alte cinci persoane deja acolo, ,greutatea” psihologica a acelei lupte scade. Se
inlocuieste sentimentul ,,sunt singur” cu ,,suntem impreuna”.

Relatia cu

grupul tinta

Aceasta activitate este conceputa special pentru a rdaspunde nevoilor emotionale,
sociale si de comunicare ale grupului tinta. Multi participanti, in special tinerii si
persoanele care lucreaza sau invata in medii de grup,

se confrunta cu dificultati in a-si exprima sentimentele, a cere sprijin sau a se simti
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sa se simta cu adevarat ascultati Tn cadrul unui grup. Aceste provocdri raman adesea
nespuse si pot afecta negativ coeziunea grupului, increderea si starea de bine.

Aceasta activitate ofera un cadru sigur, incluziv si nonverbal, care permite
participantilor sa recunoasca experientele comune fara presiunea dezvaluirii verbale
de sine. Prin utilizarea miscarii in locul vorbirii, activitatea reduce anxietatea,
dezechilibrele de putere si barierele lingvistice, facand-o accesibila participantilor cu
stiluri de comunicare, niveluri de incredere sau medii culturale diferite.

e Promovarea unei comunicari pozitive si respectuoase
e Consolidarea empatiei si a intelegerii reciproce
e Construirea increderii si a coeziunii grupului

Obiective . .
e Cresterea constiintei de sine
e Crearea unui spatiu sigur pentru exprimarea emotionala
® Promovati o cultura a sprijinului si a solidaritatii
Pregatire
Folositi o franghie lunga pentru a crea un cerc mare (suficient de mare incat sa incapa
intregul grup). Toatd lumea incepe stand in afara cercului, cu fata spre interior,
formand un inel mai mare in jurul franghiei.
in calitate de formator, vorbiti in soaptd. Explicati ci aceasta este o activitate
silentioasa. Nu se vorbeste, nu se rade si nu se comenteaza — doar se misca.
Runde scurte de ,spargere a ghetii”
Tncepeti cu afirmatii usoare, cu risc redus, pentru a-i face pe oameni s3 se simta
confortabil cu miscarea fizica.
Descriere pas . . C N
( p Formatorul spune: , Intrati in cerc dacd sunteti iubitori de cafea.” (Oamenii intra, se
cu pas) privesc unii pe altii, apoi ies din nou).

Formatorul spune: , Intrati in cerc dacd ati cdldtorit vreodatd in strdindtate.”

Trecerea la , realitatea comuna”
Acum, treceti la afirmatii care reflecta dinamica muncii sau a grupului, fara a fi inca
prea grele.

Formator: ,Intrati in cerc dacd simtiti uneori cd nu aveti suficient timp in timpul
zilei.”
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,Intratiin cerc dacd vd este greu sd cereti ajutor cand vd blocati.”

Cand oamenii sunt in interiorul cercului, spuneti-le: , Priviti in jur. Observati cd nu
sunteti singuri in aceastd situatie.”

Runde de empatie profunda
Aceste afirmatii vizeaza emotiile ,,ascunse”. Aici are loc partea de ,intelegere”.
,Intrd in cerc dacd te-ai simtit vreodatd neinteles de cineva.”

,Intratiin cerc dacd v-ati simtit vreodatd nevoiti sd vd ascundeti adevdrata
personalitate pentru a vd integra.”

Intratiin cerc dacd in prezent vd confruntati cu un stres despre care nimeni de aici nu
stie.”

Lasa-i sa stea in cerc timp de 5—10 secunde. Tacerea este momentul in care se naste
empatia.

Runde de incurajare si sustinere
Tncheiati intotdeauna ntr-o not3 pozitivd pentru a ,reuni” echipa.
,Intrd in cerc dacd esti mdndru de cdt de mult ai muncit anul acesta.”

LIntratiin cerc dacd sunteti dispusi sd sprijiniti pe cineva din acest cerc, chiar dacd nu-
| cunoasteti bine.”

Miscarea finala
Antrenorul: ,,Acum, intrati cu totii in cerc.” (Acest lucru simbolizeaza unitatea).

Afirmatiile:
1. ,Intratiin cerc daca gasiti pacea in natura.”

2. Intratiin cerc dacd aveti o melodie preferatd care va face intotdeauna sa va
simtiti mai bine.”

3. ,Intrd in cerc daca uneori preferi sa fii singur cu gandurile tale.”

4. ,Intrdin cerc dacd ai simtit vreodata ca trebuie sa fii ,,curajos” chiar si atunci
cand ti-era frica.”

5. ,Intrd in cerc daca uneori simti ca adultii nu inteleg prea bine ce se afla in
inima ta.”

6. ,Intratiin cerc dacd v-ati simtit vreodata ca si cum n-ati avea voce sau nu vi s-ar
permite sa spuneti «nu».”
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7. ,Intra in cerc daca ai simtit vreodata ca esti singurul care trece prin ceva greu.”
(Fd o pauzd aici, ca sd-si dea seama cd nu sunt singuri).

8. ,Intrdin cerc dacd inveti s ai din nou incredere in tine.”

9. ,Intrdin cerc dacé ai gasit o modalitate de a fi bun cu ceilalti, chiar si atunci
cand lucrurile nu au fost blande cu tine.”

10. ,Intrd in cerc dacd ai un vis pentru viitor pe care il protejezi.”

11. ,Intrdin cerc dacd esti mandru de cat de departe ai ajuns, chiar si in zilele in
care i s-a parut imposibil.”

12. ,Intrdin cerc daca vrei ca acest grup s fie un loc in care toata lumea se
simte Tn siguranta.”

13. ,Intratiin cerc dacd credeti cd meritati s3 aveti pace si bucurie Tn viata voastra.”

14. Invitatie final3: ,Haideti, sa intram cu totii in cerc pentru a arata ca suntem
0 comunitate care se sustine reciproc.”

e Daca va simtiti confortabil, intrati si voi in cerc pentru intrebarile mai dificile. Acest

Sfaturi pentru lucru arata grupului ca este sigur sa fii vulnerabil.
formatori/ e Fara presiune: reamintiti-le la inceput: ,Intrati doar dacd vd simtiti confortabil...”
Asigurarea . o A VN .

. ] e Daca este o zi insoritd, Tncercati sa gasiti un loc sub un copac mare. Senzatia de
sigurantel »inchidere” creata de ramurile de deasupra capului creeaza un sentiment natural
cursantilor de intimitate si siguranta.

Dupa ce toata lumea iese din cerc, asezati-va pe iarba in cerc si puneti aceste trei
intrebari:
Evaluarea ,,Cum v-ati simtit cdnd ati intrat in cerc si ati vdazut cd altii stdteau deja acolo?”
impactului ® ,Ceaiobservat la grupul acesta si nu stiai inainte?”

,Stiind acum cd multi dintre noi purtdm aceleasi tensiuni ascunse, cum putem
comunica mai blénd unii cu altii mdine?”
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Introducere

Relevanta pentru lucratorii de tineret

Obiective

Formatori

Sinergii intre diferite domenii ale educatiei, formarii, tineretului si sportului

Schita programului de formare

ATELIERE

Tema 1: Baie in padure si yoga cu catelusi

Exercitiul 1: Calatoria celor cinci simturi ,,Descopera padurea cu tot fiinta ta”.
Exercitiul 2: Crearea sigurantei ,,Arborele sprijinului”

Exercitiul 3: Calmarea mintii ,Sunt aici, alaturi de naturd”

Exercitiul 4: Crearea unei conexiuni sigure ,,Exercitiu de eliberare in natura”
Exercitiul 5: Yoga cu catelusi ,,Joaca-te cu mine”

Tema 2: Exercitii de relaxare si meditatie in aer liber

Exercitiul 1: Relaxarea corpului si a mintii ,Meditatie ghidata de scanare corporald”
Exercitiul 2: Conectarea cu corpul ,Meditatia prin dans”

Exercitiul 3: Conectarea cu natura ,,Natura si eu”

Exercitiul 4: Ancorarea in natura ,Pauza in natura”

Exercitiul 5: Sentimentul de ancorare in prezent , Aterizare usoara”

Tema 3: Practici de mindfulness pentru o stare de bine mentala pozitivd Aromaterapie pentru relaxare
Exercitiul 1: Pietre senzoriale ,Ancora”

Exercitiul 2: Exercitiu creativ ,Prindatori de vise parfumate”

Exercitiul 3: Miscare si dans cu aromaterapie ,,Aroma in miscare”

Exercitiul 4: Crearea unui sentiment de siguranta interioara ,,Sanctuarul parfumat”
Exercitiul 5: Calmarea mintii ,Borcanul gandurilor”

Tema 4: Gradinile comunitare si spatiile verzi pentru gestionarea stresului
Exercitiul 1: Definirea si pregatirea unui spatiu verde comun ,,Gradina noastra, gradina noastra”
Exercitiul 2: Crearea unei gradini comunitare , Exploratorii verzi”

Exercitiul 3: Natura ,Mainile in pdmant”

Green
Serenity
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Exercitiul 4: Constientizarea senzoriala si echilibrarea emotionala prin plante aromatice ,,Gradina aromelor”

Exercitiul 5: Reglarea emotionald si bunastarea psihologica prin experienta cromatica a naturii
,Gradina culorilor”

Exercitiul 6: Co-crearea de spatii in aer liber sigure si reconfortante pentru bunastare si incluziune ,,Proiectarea
spatiilor de bunastare in gradina.”

Tema 5: Terapia prin arta in natura

Exercitiul 1: Exprimarea emotiilor ,,Simboluri ale naturii”
Exercitiul 2: Crearea echilibrului interior ,,Mandala naturii”
Exercitiul 3: Descoperirea fortei interioare ,,Calea naturii”
Exercitiul 4: ,,Harta emotiilor” din natura

In

Exercitiul 5: ,,Cercul” spatiului sigur

Subiectul 6: Activitati de grup n aer liber pentru o comunicare pozitiva

Exercitiul 1: Lumea interioara, reflectata in natura , Oglinda naturii — de la sine la grup”
Exercitiul 2: Plimbare in natura , Alaturi — plimbarea si discutia”

Exercitiul 3: Folosirea unei retele simbolice ,Reteaua padurii — firele conexiunii”

Exercitiul 4: Un sentiment de scop comun ,,Poteca regenerarii comune”

Exercitiul 5: Cercul intelegerii ,,Cercul empatiei”
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Introducere

Tinerii care au fost victime ale violentei in trecut sunt cei mai afectati de stres. Probleme de sanatate fizica si
mentald, complexe dobandite, pierderea stimei de sine si a increderii in oameni — acestea sunt consecintele
violentei suferite in copilarie.

Rata abuzurilor asupra copiilor este foarte ridicata in toate tarile. Aproape trei din zece tineri cu varsta cuprinsa
intre 18 si 19 ani au fost victime ale violentei din partea partenerului intim, potrivit unui studiu national realizat
de Institutul de Studii Familiale (AIFS). Expunerea la abuz fizic in copildrie si la violenta domestica a parintilor
poate supune tinerii unui stres traumatic omniprezent si poate duce la tulburarea de stres post-traumatic (PTSD)
n viitor.

Consecintele violentei din copildrie persista in viata ulterioara a tinerilor si le afecteaza relatiile, stima de sine
etc.

Consortiul proiectului va depune eforturi pentru a ajuta tinerii abuzati sa faca fata stresului si gandurilor
negative. Proiectul isi propune sa valorifice puterea vindecatoare a naturii pentru a-i ajuta pe tinerii de astazi sa
depaseasca stresul si gandurile negative. ,Green Serenity” este un program structurat care integreaza practici de
terapie prin naturd, tehnici de mindfulness si principii de psihologie pozitivd pentru a promova rezilienta si
bunastarea mentala in randul tinerilor.

Ghidul este inovator, deoarece combina mai multe abordari care sunt de obicei utilizate separat: ingrijirea
bazata pe traume, invatarea bazatd pe natura si metodele de grup participative.

Relevanta pentru lucratorii de tineret

Acest program include materiale de formare si resurse care vor fi utilizate de lucratorii de tineret pentru a-si
imbunatati terapia Tn natura si in aer liber folosind abilitati si pentru a creste in mod eficient rezilienta tinerilor la
stres.

Lucratorii din domeniul tineretului isi vor imbunatati cunostintele, abilitatile, competentele si capacitatea de
interventie in domeniul terapiilor in natura si in aer liber destinate tinerilor afectati de stres si le vor oferi un
pachet de formare interactiv, alcatuit dintr-un curriculum pilot, materiale si metodologii de formare, precum si o
biblioteca digitald motivanta, menita sa Tmbunatdteasca rezilienta la stres, starea de bine, stima de sine si
capacitatea de auto-vindecare a tinerilor.

Cu cat veti desfasura mai multe sesiuni de formare cu grupul tinta, cu atat rezultatele vor fi mai bune si impactul
mai mare. Supervizarea, interviziunea sau o forma de networking intre colegii formatori pot fi utile. Aceeasi
practica pe termen lung cu acelasi grup de tineri poate produce rezultate importante si durabile. O participare
unica s-ar putea sa nu aiba un impact asupra reglarii emotionale.

Obiective

1. Cresterea cunostintelor, abilitatilor, competentelor si capacitatii de interventie a lucratorilor de tineret,
asistentilor sociali, psihologilor, consilierilor, profesionistilor din domeniul sanatatii si instructorilor in domeniul
terapiilor in natura si in aer liber pentru tinerii care se confrunta cu stresul

2. Furnizarea unui pachet de formare interactiv, constand intr-un curriculum pilotat, materiale de formare si
metodologie pentru imbunatatirea rezilientei la stres, a starii de bine, a stimei de sine si a capacitatii de auto-
vindecare a tinerilor

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
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Formatori

Ghidul este destinat lucratorilor de tineret, asistentilor sociali, psihologilor, consilierilor, profesionistilor din
domeniul sanatatii, instructorilor si altor persoane care lucreaza cu tinerii.

ee A

Sinergii intre diferite domenii ale educatiei, formarii, tineretului si sportului

TINERET

Ghidul este recomandat cu cdldurd tuturor tinerilor, fie ca hobby, fie in scopuri terapeutice, pentru a-si
imbunatati individual rezilienta, sdnatatea mintala, capacitatea de a face fata stresului, relatiile interpersonale
etc., dar si in cadrul activitatii psihologilor, coach-ilor, mentorilor si consilierilor. Organizatiile neguvernamentale,
centrele de educatie pentru tineret si furnizorii de educatie non-formala ar putea oferi cursuri fata in fata sau
online pe baza unor materiale de formare adaptate.

SCOALA

Ghidul poate fi adaptat cu usurinta pentru invatamantul scolar, fiind destinat elevilor victime ale abuzurilor si
celor care se confrunta cu stresul. Ghidul ,Green Serenity” poate constitui o baza solida pentru ghiduri de
ateliere, cursuri de arta, lectii interdisciplinare, precum si pentru activitati extracurriculare, cu scopul de a
valorifica potentialul artistic in evolutia fiintei umane, sporind creativitatea si capacitatea de autoexprimare.

EDUCATIA PROFESIONALA

Pachetul de formare ,Terapia naturii” poate fi utilizat Tn cadrul programelor de invatamant profesional si
universitar de mare impact, destinate elevilor care se confruntd cu stresul, precum si pentru dezvoltarea
profesionald continua a psihologilor, consilierilor educationali, profesorilor si a altor specialisti din domeniul
educatiei speciale sau al sanatatii.

ADULTI
Atelierele sau sesiunile de terapie in natura si in aer liber care utilizeaza materialele de formare ,,Green Serenity”
pot crea sinergii Tn ingrijirea persoanelor varstnice pentru prevenirea si tratarea diferitelor forme de dementa,
Alzheimer, anxietate, depresie etc., motiv pentru care utilizarea lor de catre profesionistii din domeniul sanatatii
si Ingrijitorii familiali este foarte recomandata. Astfel, poate fi utilizat cu succes in caz de anxietate, depresie,
dependenta de substante, stres si epuizare, tulburari de stres post-traumatic, deficit de atentie, hiperactivitate,
oboseala de compasiune, tulburari alimentare (anorexie, bulimie), deficiente cognitive, tulburari de somn.

SPORT
Ghidul este foarte recomandat pentru a fi utilizat In domeniul sportului, unde, statistic, exista inca multa
violenta si traume n randul copiilor, tinerilor si adultilor.
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Schita programului de formare

Ghidul ,,Green Serenity” pentru dezvoltarea rezilientei la stres si a starii de bine psihice va cuprinde 6*5=30 de
ateliere, concepute pentru invatarea fata in fata.

Acesta va include:

ATELIERE Partener, responsabil
1. Exercitii de baie in padure, yoga cu catelusi KAI, Lituania
2. Exercitii de relaxare si meditatie in aer liber Well-being LAB, Suedia

3. Practici de mindfulness pentru bunastarea mentala pozitiva,

] Demetrius, Romania
aromaterapie pentru relaxare

4. Gradini comunitare si spatii verzi pentru gestionarea stresului ENJOY, Italia

5. Terapia prin arta in natura ARAXA, Turcia

Teatro Metaphora,

6. Activitati de grup in aer liber pentru o comunicare pozitiva -
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Tema 1: Baie de padure si yoga cu catelusi
Obiective Scopul exercitiilor de , baie de padure” este de a ajuta tinerii care
generale: au suferit traume sa-si recastige echilibrul emotional, pacea interioara si
increderea in sine prin prezenta constienta tn natura.
Descrierea Tema include cinci exercitii structurate, concepute pentru a ajuta tinerii sa-
atelierelor: si reconstruiasca sentimentul de sigurantd, calm si conexiune prin

experiente bazate pe natura.

Fiecare activitate se concentreaza pe constientizarea corpului, stabilizarea
emotionald si restabilirea increderii in sine si in mediul inconjurator.

1. Calatoria celor cinci simturi — Experimenteaza padurea cu tot fiinta ta
2. Crearea sigurantei — Arborele sprijinului

3. Calmarea mintii — Respiratia naturii

4. Observarea starii interioare — Amprentele padurii

5

. Crearea unei conexiuni sigure — Cercul tacerii

Obiective ° Pentru a dezvolta atentia constienta si constientizarea senzoriald
° Pentru a favoriza controlul ematiilor si auto-reflectia
° Sa reconstruim sentimentul de siguranta, apartenenta si incredere
° S3 promoveze conexiunea cu natura ca instrument de vindecare
Metode

Tehnici de terapie bazate pe natura

Bazate pe ecopsihologie si ipoteza biofiliei, care subliniaza legdtura
fnndscuta a omului cu natura. Expunerea la mediile naturale este asociata
cu reducerea stresului, reglarea emotionald si restabilirea functionarii
cognitive.

Practici de mindfulness

Bazate pe principiile mindfulness, definita ca o constientizare fara judecati a
momentului prezent. Cercetarile indica efecte pozitive asupra reglarii
emotionale, controlului atentional si rezilientei psihologice.

Explorarea senzoriala
Inspirata de integrarea senzoriala si de principiile Tnvatarii experientiale.
Implicarea senzoriala directa (de exemplu, vizuala, auditiva,
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tactil) imbunatateste constientizarea mintii si a corpului, sustine stabilizarea
si aprofundeaza procesarea experientiala.

Exprimarea creativa

Legata de terapia prin arta si practicile expresive. Procesele creative
faciliteaza exprimarea emotionald indirecta, incurajeaza auto-reflectia si
promoveaza flexibilitatea psihologica.

Tacerea reflexiva

Bazatd pe principiile introspectiei si auto-observarii, care sunt considerate
mecanisme esentiale ale constiintei de sine in psihologie. Tacerea ofera
spatiu pentru integrarea experientei si aprofundarea intelegerii interne.

impartasirea in grup

Bazata pe principiile psihoterapiei de grup, precum reflectia interpersonala,
normalizarea si sprijinul social. Tmpartdsirea experientelor sporeste
sentimentul de conexiune si siguranta emotionala.

Resurse necesare Mediu natural (padure, parc sau gradind), Tmbracaminte confortabila,
saltele sau paturi, materiale naturale (frunze, pietre, crengi), caiet sau
hartie pentru reflectie.

Referinte ° Li, Q. (2020). Baia de padure: Cum te pot ajuta copacii sa-ti regasesti
sanatatea Si fericirea.

° Kotera, Y., Richardson, M., & Sheffield, D. (2020).
Efectele Shinrin-Yoku (baia de pddure) si ale terapiei prin naturd asupra
sdndtatii mintale: o revizuire sistematicd si o meta-analizd._
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-020-00363-4
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Exercitiul 1: Calitoria celor cinci simturi ,,Experimenteaza
padurea cu tot fiinta ta”.

Durata: ~20 — 40 min.

:
i s 5

Restabilirea legaturii dintre corp si mediu prin toate cele cinci simturi; cultivarea

Obiectiv . . . . o
atentiei si a sentimentului de siguranta.

Tinerii care au suferit traume pierd adesea legatura cu corpul si mediul
inconjurdtor. Acest exercitiu 1i ajutd sa ,simtd lumea” din nou in siguranta

Relatia cu grupul . . e s N < Coe
prin experienta senzoriald, sd se intoarca la momentul prezent si sa-si

tinta reconstruiasca increderea in sine si in mediul inconjurator.
° Activarea tuturor celor cinci simturi;

Obiective ° Consolidati constientizarea momentului prezent;
° Dezvoltarea unui sentiment de siguranta corporala

Introducere si prezentarea masurilor de siguranta

Formatorul explica pe scurt ca exercitiul invita participantii sa observe
padurea prin cele cinci simturi. Participarea este voluntara;
ochii pot ramane deschisi; participantii pot opri exercitiul sau se pot retrage
in orice moment.

Vaz - observarea mediului
Participantii observa incet culorile, formele, lumina si miscarea din padure,
concentrandu-se pe o privire blanda, neanalitica.

(Descriere pas cu pas) Auzul - ascultarea imprejurimilor
Atentia este indreptata catre sunetele de aproape si de departe, precum
pasarile, vantul sau fosnetul frunzelor, fara a le identifica sau judeca.

Mirosul — simtirea aerului
Participantii observa mirosurile naturale din mediul inconjurator, ldsdnd
respiratia sa ramana naturala si nefortata.

Atingerea — senzatii fizice

Participantii observa senzatiile corporale, cum ar fi temperatura aerului sau
adierea vantului. Daca se simt confortabil, pot atinge usor elementele
naturale (scoarta copacilor, frunzele, pietrele).

Gustul - constientizarea gustului
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Participantii  observa orice gust prezent in gura. Dacd au
apd la indemana, pot lua o finghititura mica si pot observa gustul si

temperatura.

Integrare — experimentarea tuturor simturilor impreuna

Participantii sunt invitati sa observe toate simturile simultan — ceea ce vad,
aud, miros, simt si gusta — permitand mediului sa fie experimentat ca un
intreg, fara efort sau analiza.

Alegere si control: Permiteti participantilor sa tind ochii deschisi, sa-si
schimbe postura sau sa se miste, dacad este necesar. Evitati instructiunile care
implica inchiderea ochilor sau contactul fizic.

Previzibilitate: Explicati clar structura si durata exercitiului Thainte de a
incepe, astfel Tncat participantii sa stie la ce sa se astepte.

Natura ca ghid principal: in acest exercitiu, natura insédsi este ghidul principal.
Rolul facilitatorului este de a crea conditii favorabile si de a redirectiona usor
participantii doar atunci cand este necesar.

Limbaj neutru: Folositi un limbaj nedirectiv, de invitatie (de exemplu, ,s-ar
putea sa observati”, ,,daca doriti”), mai degraba decat comenzi.

Sfaturi pentru Monitorizarea reactiilor emotionale: Observati participantii pentru a depista

formatori/Asigurar semne de disconfort sau disociere (retragere, agitatie, inghetare). Fiti
ea sigurantei pregatiti sa 1i readuceti cu blandete cu picioarele pe pamant, invitandu-i sa-si
indrepte atentia inapoi catre mediul prezent.

Siguranta mediului: Alegeti un loc calm, neamenintdtor, cu zgomote sau
intreruperi bruste minime. Asigurati-va de siguranta fizica a imprejurimilor.

Debriefing: Acordati timp dupa exercitiu pentru reflectie sau impartasire,
facand participarea verbala optionala.

Normalizare: Reamintiti participantilor ca reactiile diferite (calm, neliniste,
amorteald) sunt normale si acceptabile.

Impactul exercitiului va fi evaluat folosind:

intrebiri scurte de reflectie, cum ar fi:

Ce simturi ai simtit cel mai puternic in timpul exercitiului?
Evaluarea . L N . P
. . Ce ai vdzut, auzit, mirosit sau simtit care te-a ajutat sd ramdi prezent?
impactului

Care experientd senzoriald ti s-a pdrut calmantd sau neutrd?
Cum v-ati simtit fizic in timpul sau dupd exercitiu?
Un chestionar de autoevaluare

®e @€ O O OO e

Observatia facilitatorului
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Exercitiul 2: Crearea sigurantei ,,Arborele sprijinului”

Durata: ~20 — 40 min.

Obiectiv
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Sa se creeze un sentiment de incredere, stabilitate si sprijin prin legatura cu
natura.

Relatia cu grupul

tinta

Tinerii afectati de traume duc adesea lipsa de stabilitate interioara si fizica.
Acest exercitiu Ti ajuta sa se simta ancorati, sustinuti si conectati la natura ca
sursa de siguranta si incredere.

Obiective

* incurajarea constientizarii corpului si a stabilitatii
® Experimentarea unui sentiment de siguranta si stabilitate
® Consolidarea increderii in sine si a increderii in natura

(Descriere pas cu pas)

Introducere

Formatorul prezinta pe scurt esenta exercitiului — de a experimenta un
sentiment de stabilitate si sprijin prin conectarea cu natura. Participarea este
voluntara, iar fiecare participant poate alege modul si gradul de implicare.

Alegerea unui copac

Participantii sunt invitati sa priveasca in jur cu calm si sa aleaga un copac
langa care se simt neutri sau n sigurantd. Nu este necesar ca copacul sa le
placd — cel mai important aspect este ca acesta sa nu le provoace un
sentiment de disconfort. Alegerea poate fi schimbata in orice moment, sau
participantii pot ramane in apropiere fara a intra in contact direct.

Contact si ancorare

Participantii adopta o pozitie confortabila langa copacul ales — pot sta in
picioare, asezati pe pamant sau pe un butuc, sau sprijiniti de trunchiul
copacului. Daca se simt confortabil, pot atinge usor copacul cu mana, spatele
sau umarul. Atentia este indreptata catre senzatiile corporale: picioarele pe
pamant, greutatea corpului si senzatia de sprijin.

Text recomandat pentru facilitator (rostit in timpul acestei etape):

,Cdnd esti ldngd copacul tdu, alege o pozitie in care te simti cel mai
confortabil in acest moment — poti sta in picioare, asezat sau sprijinit de el.
Poti sd tii ochii deschisi sau, dacd doresti, poti sé-i inchizi usor. Alege ceea ce ti
se pare cel mai sigur. Concentreazd-ti atentia asupra corpului tdu —

cum este sustinut de pdmdnt, unde simti stabilitate. Dacd doresti,
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Poti atinge usor copacul si sG observi senzatia din mdnd, din spate sau din
umdr. Concentreazd-ti atentia asupra a ceea ce se intdmpld in acest moment:
greutatea corpului tdu, senzatia de prezentd linistitd, respiratia ta care vine si
pleacd in mod natural. Nu trebuie sd schimbi sau sd controlezi nimic. Dacd Tti
vin gdnduri, nu trebuie sd le opresti — pur si simplu, readu-ti atentia cu
bldndete asupra senzatiilor corporale sau asupra prezentei copacului din
apropiere. Rdmdneti in aceastd experientd atdt timp cdt va simtiti confortabil,
permitdndu-va pur si simplu sd fiti.

Experimentarea stabilitatii

Participantii sunt invitati sa observe soliditatea si calmul copacului si modul in
care corpul lor reactioneaza la faptul cd se afla In apropierea acestuia.
Respiratia ramane naturala, fara reglare constientd. Toate experientele sunt
considerate acceptabile.

Incheiere
Participantii sunt invitati cu blandete sa se indeparteze de copac si sa-si
indrepte atentia asupra corpului si a imprejurimilor.

Natura ca ghid principal:

fn acest exercitiu, natura insdsi este ghidul principal. Copacul si mediul
fnconjurator conduc Tn mod natural experienta; rolul facilitatorului este de a
crea conditii favorabile si de a redirectiona usor atunci cand este necesar.

Mai putina vorbarie — mai mult spatiu:
Evitati Indrumarea verbala excesiva. Lasati tacerea si natura sa ,faca treaba”.

Invitatie in loc de instructiuni:

Sfaturi pentru Folositi un limbaj invitativ, nedirectiv (,puteti”, ,daca doriti”).

formatori/ Participantii aleg cat de profund se implica.

Asigurarea Respectati ritmul individual:

sigurantei Fiecare participant traieste practica practica in
mod diferit; evitati comparatiile, evaluarile sau presiunea de a

»Simti mai mult”.

A fi prea indrumator:
Prezenta calma a facilitatorului, vocea ferma si postura echilibrata au adesea
un impact mai puternic decat cuvintele in sine.

Atentie la siguranta:

Observati participantii pentru a depista semne de disconfort sau disociere.
Daca este necesar, invitati-i cu blandete sa-si reorienteze atentia catre
senzatiile corporale sau mediul inconjurator.

Normalizarea:

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
reflectd exclusiv opiniile autorilor, iar Agentia Nationald si Comisia nu pot fi trase la rdspundere pentru orice utilizare care s-ar
putea face a informatiilor continute in aceasta.



©
Co-funded by G

: reen
the European Union Serenity

Reamintiti participantilor ca toate reactiile — fie ele de calm, de indiferenta
sau de disconfort — sunt normale si acceptabile.

Impactul exercitiului va fi evaluat folosind:

Intrebari scurte de reflectie, precum:

Ce ati observat in corpul vostru in timp ce erati IGngd copac?
Evaluarea Ce ti s-a pdrut pldcut sau neutru in timpul acestei experiente?
impactului Ce emotii ai simtit?

Ce ai dori sd retii din aceastd experientd?
Un chestionar de autoevaluare
Observatiile facilitatorului

® ¢ O O O O e

Exercitiul 3: Calmarea mintii ,,Sunt aici, alaturi de natura”

Durata: ~20-40 min.

Crearea unei oportunitati de a experimenta sentimentul de ,aici si acum”,
Obiectiv consolidand sentimentul de siguranta si stabilitate prin prezenta linistita Tn
natura.

Tinerii afectati de traume experimenteaza adesea o tensiune interioard
Relatia cu grupul accentuata sau o deconectare. Acest exercitiu i ajuta sa revina in siguranta la
tints constientizarea momentului prezent, folosind natura ca sursa de sprijin neutrd
’ si neexigenta.

Tncurajarea constientizarii momentului prezent

.. Cresterea constientizarii corpului si a mediului inconjurator
Obiective 7 7 P 7 )

Consolidarea sentimentului de siguranta prin conectarea cu natura

Reducerea tensiunii interioare si a presiunii de a ,,face” sau de a ,realiza”

Introducere
Facilitatorul explica pe scurt ca aceasta este o practica a fiintei, nu a schimbarii,

(Descriere pas cu pas) intelegerii sau realizarii a ceva. Prezenta naturii in sine este suficienta.

Alegerea unui loc
Participantii sunt invitati sa aleaga un loc sau un element natural (un copac, o
piatrd, iarba, umbra, un loc unde se simte vantul) unde se simt
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sa te simti bine daca stai o vreme. Cel mai important criteriu este ca locul
respectiv sd nu provoace tensiune sau disconfort.

A fi in natura

Participantii sunt invitati sa observe cum este prezentda natura in jurul lor:
sunete, miscare, liniste sau schimbare. Nu este nevoie sa interpreteze, sa
numeasca sau sa analizeze ceea ce observa.

Observarea corpului si a mediului

Facilitatorul 1i invita cu blandete pe participanti sa observe o senzatie corporala
si un element al naturii din apropiere. Nu este nevoie sa le conecteze sau sa le
explice — este suficient sa observe pur si simplu ca ambele sunt prezente.

incheiere
Participantii sunt invitati treptat sa-si readuca atentia asupra corpului si a
imprejurimilor, pregdtindu-se sa treaca la urmatoarea activitate.

Sfaturi pentru

* Natura ca ghid: Natura serveste drept ghid principal in acest exercitiu; rolul
facilitatorului este de a crea conditii favorabile si de a evita sa interfereze cu
experienta.

®* Mai putina vorbarie — mai multa prezenta: Evitati indrumarea excesiva;

formatori/ permiteti tacerii si prezentei sa se desfasoare in mod natural.
Asigurarea . .. on . .
g ¢ Libertatea de alegere: Participantii isi pot schimba locul, postura sau nivelul
sigurantel de implicare in orice moment.
* Normalizare: Toate experientele (calm, disconfort, goliciune, neliniste) sunt
considerate normale si acceptabile.
¢ Atentie la siguranta: Daca este necesar, invitati participantii cu blandete sa se
reconecteze cu senzatiile corporale sau cu mediul inconjurator.
Impactul exercitiului va fi evaluat folosind:
intrebari scurte de reflectie, cum ar fi:
Evaluarea Ati observat vreo schimbare in atentia dumneavoastrd in timpul exercitiului?
impactului A existat ceva in naturd care v-a ajutat sd vd simtiti mai calmi sau mai in sigurantd?

A fost aceastd experientd diferitd de modul in care iti petreci de obicei timpul in natura?
un chestionar de autoevaluare;
observarea facilitatorului.

® ¢ OO0 O e
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Exercitiul 4: Crearea unei conexiuni sigure ,,Exercitiu de

eliberare in natura”

Durata: ~40 min.

Obiectiv

Oferirea unei oportunitati sigure de a elibera amintiri, emotii si
sau experiente prin actiuni simbolice sustinute de miscare in natura.

Relatia cu grupul

Tinerii afectati de traume poarta adesea poveri emotionale greu de eliberat
verbal. Acest exercitiu permite eliberarea prin actiune, mai degraba decat prin

tinta - . -
analiza, folosind natura ca element de reglare si sprijin
® Sprijinirea eliberarii emotionale in conditii de siguranta
.. ® Reducerea tensiunii interioare si a incarcaturii emotionale
Obiective

® Consolidarea sentimentului de alegere si control in procesul de eliberare

® Construirea increderii in natura ca mediu de sprijin

(Descriere pas cu pas)

Introducere. Facilitatorul explica clar scopul exercitiului. Se subliniaza faptul ca
aceasta nu este o practicda de analizare a amintirilor sau de revizuire a
experientelor traumatice, ci un act simbolic de eliberare de ceva care in
prezent pare greu de suportat. Participarea este voluntara, iar fiecare
participant poate alege cat de profund doreste sa se implice.

Plimbare in natura. Participantii sunt invitati sa se plimbe incet de-a lungul
raului, paraului sau prin peisajul inconjurator, daca nu exista apa in apropiere.
Sunt Tncurajati sa se miste in ritmul propriu si sa rdmand in mare parte in
tacere, lasand gandurile sa vina si sa plece in mod natural.

Alegerea a ceea ce doresc si elibereze. in timp ce merg sau stau in picioare,
participantii sunt invitati sa aleaga cu blandete un lucru de care ar dori sa se
elibereze in acest moment. Acesta poate fi o amintire dificila, o emotie, un
gand, o persoana, o relatie sau o situatie. Se subliniaza faptul ca nu este nevoie
sa defineasca, sa explice sau sa verbalizeze aceasta alegere.

Alegerea unui obiect de eliberare. Participantii gasesc un mic obiect natural
deja prezent in mediul inconjurator, cum ar fi o piatra, o crenguta, un con sau o
frunza. Sunt invitati sa asocieze mental acest obiect cu ceea ce doresc sa
elibereze, fara a fi nevoie sa adauge semnificatie sau interpretare.

Eliberarea prin miscare. Daca exista apa curgdtoare (un rau sau un parau),
participantii se apropie de apa in conditii de siguranta si plaseaza obiectul
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in apad, observand cum este dus de curent. Daca nu exista apa, se foloseste un
deal sau o panta natural3, iar participantii elibereaza obiectul, urmarindu-l cum
se rostogoleste in jos. Tn ambele cazuri, atentia este indreptats citre miscare,
distanta si disparitia treptata a obiectului.

Dupa eliberare. Dupd eliberarea obiectului, participantii raman n mediul
respectiv pentru cateva momente. Ei pot observa apa, peisajul sau senzatiile
corporale, cum ar fi respiratia sau senzatia picioarelor pe sol. Nu este necesara
nicio alta actiune; accentul se pune pe lasarea experientei sa se aseze.

Sfaturi pentru

Limite clare: subliniati faptul cd aceasta este o practica simbolica de eliberare, nu
o analiza a amintirilor traumatice.

Libertatea de alegere: Participantii decid ce sa elibereze si cat de profund sa se
implice; alegerea unei teme neutre este acceptabila.

Fara presiune de a verbaliza: Evitati sa invitati participantii sa explice sau sa
impartaseasca ceea ce au eliberat.

Monitorizare si reactie: Observati semnele de coplesire emotionalda sau
disociere; daca este necesar, indrumati usor atentia Tnapoi catre senzatiile

formatori/ . .
corporale sau mediul imediat.

Asigurarea _ _ _ o
sigurantei Alternative de ancorare: Daca experienta devine prea intensa, sugerati simpla
: observare a apei sau a peisajului, fara a efectua actiunea de eliberare.

Siguranta fizica: Asigurati-va Intotdeauna ca exista o distanta sigura fata de
apa sau pante si ca participantii au un punct de sprijin stabil.
Normalizare: Reamintiti participantilor ca toate reactiile (usurare, neutralitate,
goliciune) sunt normale si acceptabile.
Impactul exercitiului va fi evaluat folosind:
® fintrebari scurte de reflectie, cum ar fi:
O Cum te-ai simtit in timpul procesului de eliberare?
Evaluarea O Atiobservat vreo schimbare in corpul sau in atentia dumneavoastrd dupd ce ati
. . eliberat obiectul?
impactului

O Cum a fost sd observati miscarea (apa curgdnd sau rostogolindu-se la vale)?
O A fost aceastad experientd diferitd de modul in care iti petreci de obicei timpul in natura?

® un chestionar de autoevaluare;

® observarea facilitatorului.
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Exercitiul 5: Yoga cu catelusi ,,Joaca-te cu mine”

Durata ~20-40 min.

Combina miscarea activa cu elemente de terapie cu animale, calmeaza

Obiectiv . “
mintea, relaxeaza corpul.
Pentru tinerii care au suferit traume, exercitiile de yoga si interactiunea cu
Relatia cu grupul catelusii ajutd la reducerea anxietatii, la calmarea mintii si la relaxarea
tinta corpului. Acest exercitiu favorizeaza siguranta emotionald si linistea prin
comunicarea nonverbala cu catelusii dragalasi.
e Dezvoltarea capacitatii de a controla respiratia si de a se relaxa
e Saintegreze experienta emotionald a sesiunii
Obiective e S3va ajute sa deveniti mai fericiti si sa luati o pauza de la problemele

cotidiene

e S3 promoveze comunicarea si sa-ti faci noi prieteni

Pregatirea spatiului

Participantii se aduna intr-un mediu confortabil si calm, conceput pentru a
asigura siguranta si bunastarea atat a participantilor, cat si a catelusilor. Se
pun la dispozitie saltele moi de yoga si paturi, oferind spatiu pentru miscare,
precum si zone de odihna pentru catelusi.

Introducere
Instructorul explica pe scurt structura sesiunii si subliniaza ca participarea este
voluntara. Miscarile pot fi adaptate sau intrerupte in orice moment, iar

(Descriere pas cu pas)
interactiunea cu catelusii este optionala.

Miscari fizice usoare

Facilitatorul indruma participantii in efectuarea unor miscari fizice simple si
usoare, care nu necesita o conditie fizica deosebita, posturi corecte sau tehnici
de respiratie. Desi sesiunea se numeste ,, Puppy Yoga”, aceasta nu reprezinta o
practica formala de yoga. Miscarile sunt efectuate Th mod liber, fiecare

ritmul propriu al fiecdrui participant. Accentul principal se pune pe simtirea
corpuluiin
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miscare si de a experimenta prezenta animalelor din apropiere. Participantii
sunt incurajati sa faca pauze sau sa se odihneasca ori de cate ori este nevoie.

Interactiunea cu catelusii

Puii sunt liberi sa se miste prin spatiu, s3 se apropie de participanti, sa se
odihneasca in apropiere sau sa se joace usor. Participantii sunt incurajati sa
permita puilor sa se apropie in ritmul lor, fara a forta interactiunea.

Faza de relaxare

Sesiunea se incheie cu posturi de relaxare, in care participantii se pot intinde
sau aseza confortabil. Puii se pot odihni in apropiere sau langa participanti,
contribuind la un sentiment de calm, caldura si liniste emotionala.

® Alegere si control: Participantii pot modifica miscarile, se pot odihni sau pot
observa in orice moment. Interactiunea cu catelusii este intotdeauna
optionala.

Sfaturi pentru
® Respectul fata de animale: Puii trebuie lasati sa se apropie de bunavoie;

instructori/ ) ST ;
. manipularea lor trebuie sa fie blanda si respectuoasa.

Asigurarea

sigurantei ® Siguranta fizica: Asigurati-va ca miscarile sunt adecvate pentru incepatori si
evitati pozitiile care pot provoca efort fizic excesiv.
® Alergii si sensibilitati: Verificati in prealabil daca exista alergii sau frici fata
de animale si oferiti alternative, daca este necesar.
® |giena: Tncurajati spalarea mainilor dupa sesiune si mentineti un mediu
curat atat pentru participanti, cat si pentru animale
Impactul exercitiului va fi evaluat cu ajutorul:
® intrebari scurte de reflectie;

Evaluarea

impactului ® chestionare de autoevaluare;

® observarea de catre facilitator a implicarii emotionale, a relaxarii si a
atmosferei din grup
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Tema 2: Exercitii de relaxare si meditatie in aer liber
Obiectiv(e) Sa sprijine tinerii in reducerea stresului, calmarea sistemului nervos, restabilirea
general(e): echilibrului interior si consolidarea constientizdrii momentului prezent prin

practici de relaxare si meditatie in aer liber.

Descrierea atelierelor: | Tema include o serie de exercitii structurate de relaxare si meditatie in aer
liber, concepute pentru a ajuta tinerii sa Tncetineasca ritmul, sa elibereze
tensiunea si sa-si calmeze sistemul nervos prin conectarea cu natura, respiratia,
miscarea si prezenta constienta. Fiecare activitate se concentreaza pe relaxare,
reglarea emotionald, ancorarea si restabilirea echilibrului interior ntr-un mod
bland si sensibil la traume.

1. Relaxarea corpului si a mintii ,Meditatie ghidata de scanare a corpului”

2. Conectarea cu corpul ,,Meditatie prin dans”

3. Conectarea cu natura ,Natura si eu”

4. Ancorarea in natura ,Pauza in naturad”

5. Senzatia de ancorare in prezent , Aterizare usoara”
Obiective

° Reduceti stresul si tensiunea emotionala prin practici de relaxare si

de constientizare

° Calmati sistemul nervos si experimentati o mai mare stabilitate interioara

° Tmbunétatiti reglarea emotional3 si capacitatea de a vé linisti singuri

° Experimentati natura ca un mediu de sprijin si de

ancorare

° Consolidati sentimentul de siguranta, calm si echilibru interior
Metode Mindfulness bazat pe natura

Integreaza principiile ecopsihologiei si ale mindfulness-ului, punand accentul
pe constientizarea momentului prezent in mediile naturale. Aceasta abordare
sustine reducerea stresului, refacerea atentiei si reglarea emotionala.

Meditatie ghidata

Se bazeaza pe practici de meditatie structurate care utilizeaza indrumarea
verbalad pentru a sprijini concentrarea atentiei si relaxarea. Faciliteaza linistirea
cognitiva, procesarea emotionald si cresterea constiintei de sine.

Tehnici de respiratie

Bazata pe principiile de reglare psihofiziologica si pe rolul

respiratie inspir activarea sistemul  sistemul
sistem
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Tehnicile de respiratie constienta ajuta la reducerea excitatiei fiziologice,
Tmbunatatesc reglarea emotionala si promoveaza un sentiment de siguranta.

Miscare blanda

Se bazeaza pe abordari centrate pe corp, cum ar fi practicile somatice, punand
accentul pe miscarea lenta si constientd. Aceasta sustine constientizarea
corpului, eliberarea tensiunii si integrarea experientelor fizice si emotionale.

Constientizarea senzoriala

Se bazeaza pe integrarea senzoriala si pe atentia bazata pe mindfulness fata de
stimulii senzoriali. Tmbun&titeste constientizarea momentului prezent,
ancorarea si experienta traita.

Reflectie

Se bazeaza pe procese introspective studiate in psihologie, permitand indivizilor
sa proceseze experientele, sa le dea sens si sa-si aprofundeze intelegerea de
sine.

Impartasirea in grup

Se bazeaza pe principiile psihoterapiei de grup, precum sprijinul reciproc,
normalizarea si Tnvatarea interpersonald. Aceasta favorizeaza conexiunea,
empatia si siguranta emotionala in cadrul grupului.

Resurse necesare Acces la un spatiu natural in aer liber sigur (de exemplu, padure, parc, grading,
plaja, pajiste)

Tmbracdminte confortabild, potrivitd pentru conditiile de exterior
Saltele de yoga, paturi sau perne de sezut (optional, pentru
confort) Difuzor portabil (pentru meditatia prin dans)

Lista de redare cu muzica pregatita (pentru meditatia prin dans)
Apa potabila pentru participanti

Tndrumarea facilitatorului si scenarii pregitite

Optional: masti pentru ochi sau esarfe (pentru participantii care prefera sa nu
inchida ochii, dar doresc un suport vizual pentru meditatia prin dans)

Referinte B. Plotkin, ,Soulcraft” (2003)

B. Plotkin, ,,Nature and the Human Soul” (2007)
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Exercitiul 1: Relaxarea corpului Si a mintii ,,Meditatie ghidata d
corporala”

Durata: ~50 min

Calmeaza sistemul nervos, mintea si corpul si atrage atentia si constientizarea

Obiectiv .. . .
participantilor asupra momentului prezent.

S-a dovedit ca practicile de meditatie calmeaza sistemul nervos, relaxeaza
corpul si concentreaza atentia oamenilor asupra momentului prezent. Acestea
Relatia cu grupul pot fi deosebit de eficiente pentru tinerii care au suferit traume in trecut,
deoarece i ajuta sa-si concentreze mintea si senzatiile corporale asupra

tinta
momentului prezent, unde se simt Tn siguranta si pot uita toate greutatile
macar pentru o clipa.
e  Cresterea constientizarii corpului, respiratiei si momentului prezent
®  Practicarea unui instrument simplu si accesibil pentru
autoreglare si stabilizare emotionala
Obiective e Consolidarea capacitatii participantilor de a observa si de a elibera

usor stresul acumulat in corp

e Tnvati o tehnic3 pe care o pot folosi singuri in viata de zi cu zi atunci
cand se simt coplesiti, anxiosi sau deconectati

Acomodarea

Invitati participantii sa aleaga un loc in spatiu care le ofera cea mai mare
senzatie de confort si siguranta. Spuneti-le ca pot sta jos sau se pot intinde —
orice le face s3 se simt3 cel mai bine astizi. Incurajati-i s3-si ajusteze pozitia, s3
foloseasca perne (daca meditatia se desfasoara in interior) sau jachete pentru
sprijin (daca meditatia este ghidata in aer liber) si sa se simta confortabil.

(Descriere pas cu pas) .
Acordati-le un moment pentru a se acomoda.

Introducere: Ce este meditatia si cum ajuta
Puteti folosi urmatorul text sau puteti crea propria introducere:

,Inainte de a incepe, as dori sd vd spun cdteva cuvinte despre ceea ce urmeazd sd
facem.

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
reflectd exclusiv opiniile autorilor, iar Agentia Nationald si Comisia nu pot fi trase la rdspundere pentru orice utilizare care s-ar
putea face a informatiilor continute in aceasta.



b\ 1
©
Co-funded by

: G
the European Union SerrggirtIy

Meditatia nu inseamnd sd ne golim mintea sau sd facem ceva perfect. Este pur
si simplu o practicd de a ne indrepta atentia cu bldndete cdtre momentul
prezent — cdtre corpul nostru, respiratia noastrd si felul in care ne simtim chiar
acum.

Sistemul nostru nervos cautd in permanentd sigurantd sau pericol. Cnd am
trecut prin stres, presiune sau experiente dificile in viatd, corpul nostru poate
rdmdne in ,modul de alertd” chiar si atunci cdnd suntem de fapt in sigurantd.
Acest lucru se poate manifesta prin tensiune in corp, neliniste, oboseald sau o
minte aglomeratd.

Prin respiratia lentd si constientizarea blGndd a corpului, transmitem
sistemului nervos un semnal cd este sigur sd se relaxeze. Acest lucru permite
corpului sd se destindd, respiratiei sd incetineascd, iar mintii sa se linisteascad.

Practica de astdzi este o meditatie de scanare a corpului. Ne vom indrepta
incet atentia cdtre diferite pdrti ale corpului si le vom invita sd se relaxeze. Nu
existd o modalitate corectd sau gresitd de a simti. Nu trebuie sa fortati nimic.
Doar observati, permiteti si fiti blénzi cu voi insiva.

Dacd in orice moment vd simtiti inconfortabil, sunteti intotdeauna liberi sd
deschideti ochii, sd vd schimbati pozitia sau pur si simplu sd ascultati fard a
urma instructiunile. Voi detineti controlul asupra experientei voastre.”

Nota: [3sati timp pentru intrebari din partea participantilor, daca ar fi cazul.

Meditatie ghidata

Vom inchide ochii usor si incet. Putem face cdteva respiratii addnci, inspirdnd si
expirdnd, pentru a ne aduce In momentul prezent, calmdndu-ne mintea si
relaxéndu-ne corpul. Putem face céteva respiratii si mai addnci, inspirénd si
expirdnd. Apoi incepem sd respirdm natural, in ritmul nostru propriu.

Vom incepe sd ne relaxdm usor si delicat capul si fruntea. Si incepem sé ne
relaxdm ochii si globii oculari, simtind cum ochii, dupd o intreagd zi de muncd,
incep incet sd se relaxeze. In timp ce vd relaxati diferite pdrti ale corpului,
Incercati sG vd concentrati atentia asupra acelei pdrti a corpului si simtiti cum
se relaxeazd. Cand corpul se relaxeazd cu adevdrat, incepe sa se incdlzeascd —
Incélzindu-ne din interior si rdspdndind cdldura cdtre toate pdrtile corpului,
celulele si organele noastre interne.

Vom relaxa nasul, obrajii si buzele. in timp ce ne relaxdm buzele, putem zdmbi
usor pentru a ne pregdti intr-un mod pozitiv pentru meditatie. Si toate
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Corpul nostru se relaxeazd treptat, de la vérful capului pdnd la vérful degetelor
de la picioare. Simtiti cum relaxarea vd cuprinde intregul corp.

Vom relaxa gdtul si umerii. Si odatd ce ne relaxdm umerii, putem simti cum
acestia cad usor, in timp ce eliberdm tensiunea din umeri. Continudm sd ne
relaxdm partea superioard si inferioard a spatelui, amintindu-ne sd respirdm
usor si incet. Dacd vé vin gdnduri in minte, imaginati-va cd géndurile voastre
sunt ca frunzele de pe copac si, la fel cum frunzele cad incet din copac pe
pdmdnt, IGsdm gdéndurile sa cadd si sa plece fdrd saG ne concentrdm asupra lor.
Ne putem intoarce la gdndurile noastre mai térziu.

Continudm sd ne relaxdm bratele, mdinile si degetele, simtind céldura din
mdini si degete. Si simtiti pur si simplu cum aceastd cdldurd se rdspdndeste in
tot corpul nostru si ne incdlzeste din interior.

Continudm sd ne relaxdm pieptul si zona inimii, eliberénd toate sentimentele si
emotiile pe care le-am putea retine in piept si in zona inimii, eliberdndu-ne de
acele emotii si sentimente si simtind cum tot corpul nostru se relaxeazd incet.

Continudm sd ne relaxdm usor abdomenul. in timp ce ne relaxdm abdomenul,
putem simti cum acesta se ridicd la fiecare inspiratie si expiratie. Si tot corpul
nostru se relaxeazd incet, de la vdrful capului pdnd la vérful degetelor de la
picioare.

Ne relaxdm usor soldurile, genunchii si picioarele si simtim cum ne relaxam din
ce in ce mai mult. Ne relaxdm picioarele si degetele de la picioare, iar intregul
nostru corp este acum relaxat. Pentru un moment, vom continua sd respirdm si
sd ne concentrdm asupra respiratiei in tdcere.

Nota: nu mai vorbiti timp de 3-5 minute, astfel Tncat participantii sa poata
ramane n tacere si sa se concentreze asupra respiratiei. Dupa ce au trecut 3-5
minute, continuati indrumarea.

Vom Tncepe acum sa ne revenim treptat din meditatie, miscand usor degetele
de la maini si picioare si miscandu-ne corpul incet si cu blandete. Poate doriti
sa va intindeti putin, cu ochii inchisi. lar cand va simtiti pregatiti, puteti sa va
deschideti ochii incet, cu blandete si in ritmul vostru.

Reflectie
Dupa meditatie, invitati participantii sa impartaseasca experientele lor.

Nota: Reamintiti participantilor, in special celor care sunt la inceput in
meditatie, ca este normal daca nu s-au relaxat complet. Cu practica, devine
mai usor sa fii prezent si sa atingi o relaxare mai profunda.
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o Normalizati toate experientele. Reamintiti participantilor, in special celor
care sunt la Tnceput cu meditatia, cd este absolut normal daca nu se
relaxeaza complet, daca mintea lor este ocupata sau dacda se simt
nelinistiti. Meditatia este o practica, nu o performanta. Cu timpul si
repetitia, devine mai usor sa fii prezent si sa experimentezi o relaxare mai
profunda.

e Oferiti posibilitatea de a alege in ceea ce priveste contactul vizual. Este
posibil ca unii participanti sa nu se simta confortabil sa inchida ochii. Oferiti
intotdeauna optiunea de a tine ochii deschisi. Acestia pot pur si simplu sa-
si coboare privirea si sa se concentreze usor asupra unui obiect neutru de
pe podea sau din Tncapere. Acest lucru ajutad la mentinerea unui sentiment

. de siguranta si orientare.
Sfaturi pentru
formatori/ e Puneti accentul pe autonomie si control. Reamintiti-le usor participantilor
Asigurarea ca au |ntot.deauna“controlul afupra exPerlehtel lor. EIApOt schvlrhbaﬂpozr;.la,
. . pot deschide ochii sau pot inceta sa mai urmeze indrumdrile in orice
sigurantel moment. Acest lucru este deosebit de important pentru participantii cu
cursantilor antecedente traumatice.

e Evitati presiunea si asteptarile. Nu Tncurajati participantii sa ,incerce mai
mult” s3 se relaxeze. In schimb, invitati-i s3 observe tot ce este prezent cu
bunatate si curiozitate. Chiar si observarea tensiunii face parte din practica.

e Folositi un limbaj bland si incluziv. Evitati poruncile precum ,trebuie” sau
»ar trebui”. Folositi invitatii precum ,,puteti”, ,,aveti posibilitatea” sau , daca
va simtiti bine”. Acest lucru sustine siguranta psihologica.

e Da exemplu prin prezenta ta calma. Tonul vocii, ritmul si limbajul corpului
tau creeaza atmosfera emotionala. Vorbeste incet, lasa pauze si emana
calmul spre care ii indrumi pe ceilalti.

e Reflectie la sfarsitul exercitiilor. Puteti pune urmatoarele intrebari:

o ,Cum v-ati simtit?”

o ,Meditatia ti s-a pdrut lungd sau scurtd?”

Evaluarea o ,Tesimti mai relaxat acum?”
impactului o ,Cum te simti din punct de vedere intelectual, fizic, emotional si spiritual?”

o ,Existd ceva in corpul tdu care se simte diferit acum, comparativ cu inainte de
meditatie?”

o A fost ceva surprinzdtor pentru tine in aceastd experientd?”
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Exercitiul 2: Conectarea cu corpul ,,Meditatia dansului”

Durata: ~50 min

Obiectiv
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Conectarea cu corpul, Tncetinirea ritmului, relaxarea mintii si sustinerea exprimarii
emotionale prin miscare intuitiva.

Relatia cu

grupul tinta

Meditatia prin dans ajuta tinerii sa elibereze stresul, sa-si exprime emotiile si sa se
reconecteze cu corpul si resursele lor interioare. Intr-un mediu sigur, fird judecti,
miscarea intuitiva sustine reglarea sistemului nervos, reduce tensiunea si incurajeaza
autoexprimarea, construind rezilienta, increderea in sine si bundstarea emotionala.

° Consolidarea conexiunii participantilor cu propriul corp si cu senzatiile

fizice

° Eliberarea tensiunii acumulate, a stresului si a blocajelor emotionale prin

miscare
Obiective ° Experimentarea unei mai mari libertati de autoexprimare fara judecati

° Tmbunétitirea constientizarii corpului si a concentrarii asupra momentului

prezent

° Explorarea miscarii ca instrument de reglare emotionala si de

conectare cu sine

Introducere si asigurarea sigurantei

Incepeti prin a prezenta scopul sesiunii:

,in aceastd sesiune, vom folosi muzica si miscarea intuitivd pentru a ne conecta cu

corpurile noastre, a elibera tensiunea si a ne exprima liber. Nu exista coregrafie, nu

. existd o modalitate corecta sau gresita de a ne misca. Este vorba despre a va asculta

(Descriere corpul si a-i permite sa se miste asa cum doreste.”

pas cu pas)

Tnainte de a incepe, cereti grupului s3 fie de acord in mod colectiv s& tind ochii inchisi
— explicati grupului ca, tinand ochii inchisi, cream un spatiu sigur in care toata lumea
se poate misca liber. Dansul in public poate fi infricosator pentru multe persoane,
deoarece oamenii s-ar putea teme sa fie judecati de ceilalti; ganduri precum ,daca
oamenii vor crede ca sunt prost” sau ,daca oamenii vor crede cd ma misc sau dansez
ciudat” etc. pot apdrea adesea in mintea oamenilor si pot impiedica

libertatea lor de exprimare in timp ce danseaza, asa ca, inchizand ochii, reducem
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posibilitatea aparitiei unor astfel de ganduri si ne simtim mai in siguranta. Un aspect
important de retinut: asigurati-va ca nimeni nu inregistreaza sesiunea si comunicati
acest lucru intregului grup si echipei. Acest lucru contribuie, din nou, la crearea unui
mediu sigur.

Important: oferiti o alternativa la inchiderea ochilor — participantii care s-ar putea sa
nu se simta confortabil sa Tnchida ochii pot pur si simplu sa gaseasca un spatiu unde sa
se intoarca cu spatele la grup si sd rdmana in propria lor mica bula.

Acomodarea
nainte de a porni muzica, spuneti:

,Singurul lucru pe care trebuie sa-l faceti este sa va gasiti un spatiu Tn mediul
fnconjurator, sa inchideti ochii si sa ascultati muzica si indrumarile mele. Puteti sta in
picioare, asezati sau va puteti misca in orice mod vi se pare potrivit.”

Asteptati pana cand toata lumea si-a gasit locul si a inchis ochii. Porniti

muzica.

Meditatie ghidata prin dans

Ajungerea in corp (Primele 2 melodii | aprox. 3-8 min)

Tncepeti prin a invita participantii s3 inspire si sd expire de cateva ori profund, astfel
Tncat sa ajunga in momentul prezent, sa inceapa sa simta si sa se conecteze cu corpul
lor. Invitati participantii sa respire profund de 3-4 ori si apoi sa inceapa sa respire
natural, in ritmul lor propriu.

Invitati participantii sa Tnceapa sa-si miste usor bratele si mainile si, pas cu pas, sa
parcurga toate partile corpului, pana cand intregul corp incepe sa se miste in ritmul
muzicii.

Energie expresiva / tribala (a treia melodie)

A treiamelodie din playlist devine mai energicd, asa cd puteti invita participantii sa se
conecteze cu natura lor tribala salbatica Tn timp ce asculta melodia. Acea parte din ei
care se conecteaza cu grupul, cu cercul, partea din ei care poartd autenticitatea,

creativitatea, puterea interioara si forta interioara. Invitati participantii sa-si exprime
prin dans salbaticia, autenticitatea si puterea interioara.

Conexiune cu inima si relaxare (a 4-a melodie)

A patramelodie este mai blanda si mai calma, asa ca, pentru aceastd melodie, invitati
participantii sa se conecteze cu inima lor si sa simtd ce vrea inima sa le spund, ce
mesaje poarta si de ce are nevoie inima lor in acest moment.

Poate ca inima doreste sa danseze incet sau poate ca vrea doar sa stea sau sa se
intinda nemiscata pe pamant. Invitati participantii sa se conecteze la sentimentele
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inimii si corpului si sa aleaga individual ceea ce simt ca este potrivit pentru ei Tn acest
moment.

Incheiere si ancorare (Ultimul cantec)

Pentru ultimul cantec, invitati participantii sa revina incet in camera, in spatiu,
incetinind miscarile, inspirand si expirand profund de 3-4 ori. Si, ori de cate ori se simt
pregatiti, pot deschide ochii usor, in ritmul lor.

,Vom incepe acum sa ne intoarcem incet din meditatie, miscand usor degetele de la
maini si picioare si miscandu-ne corpul usor si bland. Poate doriti sa va intindeti putin
cu ochii Inchisi. Si, ori de cate ori va simtiti pregatiti, puteti deschide ochii incet, usor si
in ritmul propriu”.

Reflectie
Dupa dans, puteti invita grupul la o scurta reflectie.

Sfaturi pentru
formatori /

e Asigurati-va ca aveti un difuzor conectat si o lista de redare pregatita. Mai jos gasiti
o lista de redare pe care o puteti folosi timp de 21 de minute, dar puteti alege si
una proprie._
https://open.spotify.com/playlist/6nGiGjVpakuYQeeAWpK7Pb?si=a709a
1lalbdd54e98

Asigurarea e Evitati sa ii fortati pe oameni sa fie expresivi. Unii se vor misca mult, altii
sigurantei foarte putin —ambele variante sunt valabile.
cursantilor e Mentineti atmosfera cu incredere si neutralitate. Prezenta voastrd este cea
care asigura siguranta.
e Nu permiteti niciodata filmarea sau fotografierea. Acest lucru este ne-negociabil
pentru a mentine increderea.
Reflectie la sfarsitul exercitiilor, punandu-le cateva intrebari orientative:
®  Cum v-ati simtit in timpul acestei practici?
Evaluarea ) e e L . .
®  Ti-a fost usor sau dificil sd intri in contact cu corpul tdu si sd dansezi pe muzicd?
impactului ®  Cum te-ai simtit avdnd ochii inchisi in timpul exercitiului?
[}

Te-ai simtit in sigurantd si liber in exprimarea ta?
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Exercitiul 3: Conectarea cu natura ,,Natura Si eun”

Durata: ~ 65 min

Obiectiv

-
&
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Sa favorizeze relaxarea profunda, sa reduca stresul si sa calmeze sistemul nervos prin
prezenta constienta si conectarea blanda cu natura.

Relatia cu

grupul tinta

Legatura blanda cu natura ofera o modalitate puternica de a incetini ritmul, de a ne
reconecta cu realitatea si de a simti siguranta in momentul prezent. Aceasta practica
le permite participantilor sa se relaxeze fara presiunea de a vorbi, de a performa sau
de a analiza, fiind astfel deosebit de potrivita pentru tinerii care se simt coplesiti,
inchisi emotional sau deconectati de propriul corp. Prin constientizarea senzoriala si
prezenta linistita in natura, participantii pot experimenta o stare profunda de calm,
stabilitate interioara si eliberare emotionala.

Obiective

e  Experimentarea unui sentiment de calm, de echilibru si de liniste interioara.
o  Reducerea tensiunii mentale si a suprasolicitarii emotionale

o  Reglarea sistemului nervos prin conexiunea senzoriala cu natura.

o Consolidarea constientizarii momentului prezent si a sigurantei interioare.
e  Experimentati natura ca un mediu care va sustine si va calmeaza.

e Tnvatd o metodd simpld de a te calma si de a reduce stresul

(Descriere pas cu
pas)

Cadrul

Mediu natural (padure, parc, plaja, pajiste, gradina). Alegeti un spatiu sigur,
linistit si care nu este prea aglomerat.

Trecerea pragului

Invitati participantii sa treaca un prag fizic simplu (de exemplu, sa treaca peste un bat,
sa treaca intre doi copaci, sa traverseze o poteca ingusta).

Puteti spune:

,Pe masura ce treceti acest prag, lasati in urma agitatia zilei si intrati tntr-un spatiu in
care puteti incetini ritmul, respira si va odihni.”

Explicati cu blandete:

o telefoanele pe silentios
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® nuse mananca in timpul practicii

e liniste pe cat posibil

Prezentati aceste reguli ca un sprijin pentru relaxare, nu ca niste reguli stricte.
Plimbare (atentie relaxata)

Invitati participantii sa meargad incet si farda un scop anume.

,Permiteti-va sa rataciti farda o directie anume. Lasati-va corpul sa incetineasca.
Observati ce va atrage atentia In mod natural — ceva care va transmite o senzatie de
calm, placere sau pur si simplu interes.”

Acesta ar putea fi:

® un copac

e O piatra

e oplanta

e apa

e  |umina soarelui

® 0 bucata de muschi

ncurajati-i s3 nu aleaga cu logica, ci cu sentimentul.
Acomodarea cu elementul ales

Odata ce au gasit ceva, invitati-i sa stea confortabil, asezati sau in picioare, cu acel
lucru.

»Aseaza-te confortabil. Poti sa stai jos, sa te sprijini sau sa stai in picioare. Lasa-ti

2 n

corpul sa se odihneasca.
Invitati-i sa:
®  sa-si relaxeze umerii.
®  sa-si relaxeze maxilarul.
®  sa-siincetineasca respiratia.
Relaxare senzoriala
Ajuta-i sa-si dezvolte constiinta senzoriala:

,Concentrati-va usor asupra a ceea ce vedeti. Observati culorile, formele, lumina. Acum
observati ce auziti — aproape si departe. Acum observati ce simtiti — pamantul, aerul,
temperatura. Nu este nevoie sa analizati. Doar primiti.”

ncurajati:

e  respiratia lenta
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®  miscari minime
e  confort

Dialog interior bland
Invitati, cu blandete:

,Daca ti se pare natural, poti sa saluti in liniste acest loc sau acest element. Nu trebuie
sa spui nimic special. Doar recunoaste-i prezenta.”

Nu te simti obligat sa
vorbesti. Odihna si
ascultare Invita-i sa intre in
liniste:

»Acum permiteti-va sa fiti pur si simplu aici. Nu trebuie sa faceti nimic. Nu trebuie sa va
ganditi la nimic. Lasati natura sa va Imbratiseze pentru un moment.”

Aceasta este faza principalad de relaxare. Permiteti tacerea.
Recunostinta si incheiere
Invitati-i sa Tncheie experienta cu blandete:

,Puteti rosti in tacere un multumesc — locului, naturii sau voua insiva pentru ca v-ati
facut timp pentru asta.”

Apoi, invitati-i sa se ridice Tncet si sa se intoarca.
Revenirea in grup

Conduceti participantii inapoi la punctul de intalnire. Invitati-i sa treaca din nou
pragul.

,Pe masura ce va intoarceti, observati cum se simte corpul vostru. Observati-va
respiratia. Observati-va ritmul.”

Reflectie

Pastrati o atmosfera relaxata si neinvaziva.

intrebari posibile:

e  Cum va simtiti fizic acum, comparativ cu inhainte?

o  Aiobservat vreo schimbare in respiratie sau in nivelul de tensiune?
e  Ce v-a ajutat cel mai mult sa va relaxati?

e  Atisimtit o legatura cu natura din jurul vostru?

Sfaturi pentru
formatori/
Mentinerea

®  Participantii pot ramane aproape de grup daca nu se simt in siguranta sa
mearga singuri.
e  Nimeni nu este obligat sa vorbeasca, sa impartaseasca sau sa aprofundeze.

e  Participantii se pot opri in orice moment.
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Siguranta e  Evitati procesarea emotionald intensa. Aceasta practica vizeaza odihna
cursantilor e  Marcati clar limitele zonei.
e  Fii prezent si vizibil in calitate de moderator.
e  Verificati cu delicatete starea celor care par coplesiti.
e  Nu grabiti tranzitiile.
e  Evitati sa analizati experientele participantilor.
e  Mentineti tacerea intr-un mod confortabil — aceasta adanceste relaxarea.
o  Subliniati faptul ca este permis sa nu faceti nimic.
e  Dati un exemplu de prezenta calma prin propriul corp.
Evaluarea o  Reflectie la sfarsitul exercitiilor
impactului

Exercitiul 4: Ancorarea in natura ,,Pauza in natura”

Durata: ~50 min

Obiectiv

Sa ajute participantii sa-si cultive abilitatile de relaxare, de conectare cu natura si de
ingrijire de sine reflexiva prin experiente ghidate in natura.

Relatia cu

grupul tinta

Acest exercitiu este potrivit pentru tinerii care au trecut prin experiente traumatice,
deoarece tine cont de trauma suferitd, se bazeaza pe alegerea participantului si se
concentreaza pe siguranta si controlul emotiilor, mai degraba decat pe procesarea
traumei.

Obiective

e  Experimentarea relaxarii profunde si a ancorarii prin practici blande, bazate pe
natura (incetinirea sistemului nervos, eliberarea tensiunii fizice si simtirea unei
prezente si a unui sprijin mai puternice prin exercitii simple si accesibile de
mindfulness Tn natura).

e  Dezvoltarea unui sentiment personal de conexiune si sprijin emotional din partea
mediului natural (explorarea naturii ca un companion care nu judecd, ajutand la
accesarea sentimentelor de calm, stabilitate si resurse interioare, precum
rabdarea, puterea sau odihna).
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e Consolidati constiinta de sine si abilitatile de Tngrijire personald pe care le pot
aplica in viata de zi cu zi (reflectati asupra a ceea ce inseamna odihna, ,suficient”
si Tncetinirea ritmului pentru voi personal, obtineti perspective practice si
instrumente de ancorare pe care participantii le pot reutiliza Tn afara atelierului).

(Descriere pas cu
pas)

Introducere

Participantii stau Tn picioare sau asezati in cerc. Formatorul explica faptul ca toata
lumea este binevenita sd participe Tn orice mod care le ofera sprijin astazi. Acum
invitati participantii sa lase pur si simplu natura sa existe alaturi de ei: ,,Nu trebuie sa
observati sau sa analizati nimic. Lasati pur si simplu copacii, cerul sau pamantul sa fie
aici cu voi — ca o companie tacuta.”

Rugati participantii sa evalueze pe o scara de la 1 la 10 cat de relaxati se simt.
Cat de relaxat este pieptul lor? 1-10
Maxilarul? 1-10

Invitati participantii sa se gdndeasca la un cuvant pe care ar dori sa il primeasca cadou
de la natura in timpul petrecut acolo.

Exercitiu ghidat ,,Ascultand copacii”

Participantii pot sta in picioare, asezati sau sprijiniti de un copac — orice le ofera un
sentiment de siguranta si confort.

Scenariul facilitatorului:

JAcordd-ti un moment sd te asezi confortabil acolo unde te afli. Simte sprijinul
pdmdntului de sub tine. Observd-ti corpul in timp ce se odihneste — nu e nevoie sd
schimbi nimic. Dacd te simti bine, indreaptd-ti usor atentia cdtre copacul din
apropierea ta. Observd-i forma, trunchiul, ramurile, fard a fi nevoie sa-I atingi sau sd
te apropii. Acum, imagineazd-ti cd acel copac ti-ar putea Impdrtdsi ceva — nu prin
cuvinte, ci in felul sdu propriu. Poate cd este calm, stabil, rdbddtor sau puternic. Nu
trebuie sd-l interpretezi perfect — doar permite-ti sd fii deschis la orice iti vine in
minte. Petrece cdteva momente in tdcere, observdnd pur si simplu copacul. Dacd
apare o imagine, un sentiment sau o idee, las-o sd vind si s plece in mod natural. Nu
existd corect sau gresit

— copacul este aici doar ca un tovards In acest moment. Poti observa, de asemenea,
cum respiratia ta se sincronizeazd cu linistea din jurul copacului. Dacd te simti
confortabil, poti impdrtdsi un cuvdnt sau o imagine care iti vine in minte. Sau poti pur
si simplu sa tii totul pentru tine; este suficient sa asculti.

Activitatea ,,Gaseste-ti piatra perfecta”

Invitati participantii sa se plimbe si sa aleaga o piatra care le da un sentiment de
stabilitate, de echilibru sau de sprijin.
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Cand se intorc, o aseaza in cerc pur si simplu ca un semn al prezentei sau al sprijinului
pentru ei insisi. Pot spune cu voce tare sau Tn mintea lor o intentie pozitiva care le
confera prezenta.

Dupa ce s-au intors si au asezat pietrele:

Tncepeti prin a-i invita pe toti si se odihneascd asa cum doresc (culcati,
asezati, sprijiniti de un copac...

Ghida-i astfel:

Asezati-vd intr-o pozitie confortabild — asezati-va sau intindeti-vd acolo unde va
simtiti in sigurantd. Puteti sd va odihniti mdinile acolo unde vad este cel mai usor. Nu
este nevoie sd faceti nimic, decdt sa fiti aici. Ldsati-va corpul sd simtd sprijinul de sub
voi (pauzd) — solul, pamdntul sau suprafata pe care vd odihniti.

Simtiti cum va sustine fard efort. Nu este nevoie sd va miscati decdt dacd doriti. Acum,
ldsati-vd respiratia sd incetineascd in mod natural. Inspirati usor... si expirati putin mai
mult. Nu este nevoie sd vd fortati respiratia — Idsati-o pur si simplu sd se miste in
ritmul ei. Dacd va simtiti confortabil, Idsati-vd constiinta sa se extindd cdtre spatiul din
jurul vostru. S-ar putea sd observati copacii, cerul sau spatiul deschis. Sau pur si simplu
observati cd sunteti aici, in acest loc sigur. Nu ai nimic de fdacut, nimic de schimbat.
Concentreazd-ti atentia asupra intregului corp. Imagineazd-ti c¢d muschii tdi se
relaxeazd, se destind, cdte o parte pe rdnd — umerii (pauzd), bratele (pauzd),
picioarele (pauzd), spatele. Orice tensiune se poate relaxa acum.

Dacd iti vin gdnduri, nu-i nimic — observd-le cu usurintd, apoi lasd-le sa se risipeascd
ca norii. Nu trebuie sd te agdti de nimic. Inspird incet pentru ultima oard (pauzd) si
expird lung si usor. Cdnd esti gata, poti sd deschizi incet ochii, sd te intinzi sau sd te
misti, pdstrdnd cu tine un sentiment de calm si de echilibru.

Daca timpul iti permite, poti face si urmatoarele:

e  Sascrietiin jurnal

e Desenarea unui simbol care reprezinta ceea ce i-a ajutat pe participanti sa se
ancoreze

e  Alegerea unui mic obiect natural pe care sa-| pastrezi

Sfaturi pentru
formatori/
Asigurarea
sigurantei

cursantilor

Sfaturi pentru facilitarea sensibila la traume
e  Oferiti optiuni. Practica informata de traume acorda prioritate autonomiei

e  Evitati sa le cereti sa ,,inchida ochii”. Spuneti mai degraba: ,Dacd véd simtiti
confortabil, puteti sd vd relaxati privirea sau sd vd uitati in jos.”

e  Pastrati tonul bland. Folositi expresii precum , Vd invitdm sd...” in loc de ,,Acum

”

vom...

o  Mentineti sesiunile scurte. Durata scurta previne coplesirea.
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e Normalizati faptul de a va retrage. Spuneti participantilor ca pot face o pauza,
se pot plimba sau pot sta deoparte oricand.

Evaluarea
impactului

Reflectie la sfarsitul exercitiului - Invitati participantii sa evalueze cum se simt in
comparatie cu inceputul, Tnainte de exercitiu.

Intrebari scurte de reflectie, cum ar fi

,Ce inseamnd odihna pentru tine astdzi?”
,Ce te ajutd sd incetinesti ritmul in viata de zi cu zi?”
,Ce inseamnd pentru tine «suficient» in acest moment?”

Rugati participantii sd dea un numdr care sd exprime cdt de relaxati se simt in acest moment,
pe oscarddela1la 10.

Exercitiul 5: Sentimentul de ancorare in ,,aici Si acum” ,,Aterizare

usoarain ,, ”

Durata: ~60 de minute

Obiectiv

Sa experimenteze un sentiment profund de relaxare in aer liber, invitand
participantii sa utilizeze spatiile exterioare.

Relatia cu

grupul tinta

Acest exercitiu este potrivit pentru tinerii cu experiente traumatice, deoarece tine
cont de traume, se bazeaza pe alegere si se concentreaza pe siguranta si reglare, mai
degraba decat pe procesarea traumei.

Obiective

e  Ajutarea participantilor sa experimenteze calmul si stabilizarea prin reglarea
respiratiei, practici de ancorare, miscare ritmica, sunet si odihna.

e  Ghidarea participantilor pentru a se conecta cu senzatiile corporale, cu mediul
natural si pentru a-i ajuta sa se simta ancorati in prezent.

(Descriere pas cu
pas)

Deschiderea si crearea unui spatiu sigur

e Invitati participantii sa aleagd un loc din zona in care se simt cel mai
confortabil.

e  Lasati-i sa se aseze sau sa stea acolo.
e Incurajati-i s3 observe de ce acest loc le oferd un sentiment de
sigurantd sau de calm. Acum invitati participantii sa respire lent de cateva

ori:
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e inspirati timp de 2 secunde si expirati timp de 6 secunde sau
e sdinspire timp de 4 secunde si sa expire timp de 6 secunde

Cel mai important este ca expiratia sa fie mai lunga decat inspiratia, pentru a activa
sistemul nervos parasimpatic si a induce starea de calm

Ghidati grupul printr-o meditatie scurta

Practicile scurte sunt mai usor de acceptat de catre tinerii adulti afectati de traume
decat meditatiile mai lungi si de aceea este mai bine sa se practice meditatii de durata
foarte scurta. Text recomandat pentru facilitator:

»la-ti un moment sd te conectezi cu locul in care te afli. Poti sta jos sau in picioare —
orice pozitie ti se pare cea mai confortabild pentru corpul tdu in acest moment. Nu
trebuie sd schimbi sau sd corectezi nimic. Dacd te simti bine, incepe prin a-ti observa
picioarele. Simtiti cum picioarele va apasd pe pdmdntul de sub voi. Observati sprijinul
care vine din pdmdnt: stabilitatea (pauzd), fermitatea (pauzd) sau moliciunea. Puteti
sd vd mutati usor greutatea putin, doar pentru a simti mai clar acea conexiune. in
urmdtoarele cdteva momente, ldsati-vd atentia sd rdmdnd la picioarele voastre —
tinute de pdmadnt (pauzd), sprijinite (pauzd) aici.

(pauzd de 30 de secunde)

Acum, dacd va simtiti confortabil, Idsati-vd privirea sd se ridice spre cer. S-ar putea sd
observati norii — sau pur si simplu spatiul deschis de deasupra voastrd. Incepeti sd
respirati incet. Inspirati usor (pauzd) si expirati putin mai mult. Nu este nevoie sd
respirati perfect. Ldsati pur si simplu respiratia s se miste intr-un ritm usor. in timp ce
respirati, observati norii miscdndu-se — sau imaginati-va cd plutesc incet pe cer. Nu
este nimic de urmdrit. Nu trebuie sd te agdti de nimic. Doar respird... si priveste.

(pauzd de aproximativ 1 minut)

Acum, indreaptd-ti usor atentia cdtre aerul din jurul tdu. Observa vantul sau adierea
pe pielea ta — poate pe fatd (pauzd), pe mdini (pauzd), pe brate. Dacd nu bate vantul,
observad pur si simplu temperatura aerului. Lasd senzatia sd vind si sa plece de la sine.
Nu este nevoie sd o numesti sau sd o analizezi. Doar observd si lasd-o sd se intdmple.

(pauzd de aproximativ 1 minut)

Pe mdsurd ce ne apropiem de final, readuceti-vd atentia asupra intregului corp —
picioarele pe pdmdnt (pauzd) respirati usor (pauzd) aerul din jurul vostru. Inspirati incd
o datd incet... si expirati mai lung. lar cénd sunteti gata, vd puteti intoarce usor atentia
cdtre spatiul din jurul vostru — pdstrdnd aceastd senzatie de ancorare cu voi.”

Jurnal sau reflectie in liniste
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Acum, instructorul imparte niste pixuri si hartie si invita participantii sa scrie in jurnal,
reflectand asupra unor intrebari precum:

e ,Ce anume din jurul meu Tmi ofera sprijin in acest moment?”
e ,Ce culorisau texturi imiies in evidenta?”

e ,Ce senzatii imi spun ca sunt ancorat?”

Ritmuri de grup
Instructorul va invita sa:

Alternativa 1: Plimbare usoara in grup, sincronizata cu pasi lenti. Instructorul invita
participantii la o plimbare sincronizata, in ritm lent, fiecare fiind incurajat sa se
adapteze la ritmul si pasii persoanei care conduce grupul. Se incurajeaza mersul unul
langa altul pentru a simti spiritul de grup. Instructorul poate introduce, de asemenea,
un cantec usor pentru a insoti mersul, cum ar fi ,Aici... acum... Pasi usori... Sunt aici...
Mergem... In siguranta... suficient...”, spunand un cuvant la fiecare pas sau unul la
fiecare expiratie.

Alternativa 2: Batdi usoare cu mainile pe coapse sau ritmuri usoare de aplauze, in timp
ce toatd lumea std asezata in cerc

Alternativa 3: Cantec linistit iImpreuna (daca va simtiti confortabil). Reglarea folosind
sunete precum ,Mmm” sau cantecul ghidat de respiratie (cantati doar la expiratie si
faceti o pauza intre respiratii)

incheiati cu Shavasana (5 minute), o posturd de odihna ghidata in care corpul zace
nemiscat, permitand sistemului nervos sa se relaxeze si sa integreze efectele practicii.

Instructiuni pentru Shavasana (toat3 lumea se intinde pe o saltea de yoga). incepeti
meditatia ghidata folosind o voce linistitoare si lenta; puteti folosi urmatorul text:

LIncepe prin a te intinde intr-o pozitie confortabild. Lasd picioarele si se deschidd.
Aseazd-ti bratele acolo unde te simti lejer. Dacd te simti bine, inchide ochii — sau
relaxeazd-ti privirea.”

Observati punctele in care corpul vostru atinge solul. Lasati solul sd vd sustind. Nu
trebuie sd faceti nimic. Nu trebuie sd reparati nimic. Ldsati respiratia sd curgd natural.
Nu este nevoie sG o modificati. Dacd apar gdnduri, Idsati-le sd treacd — ca norii care
se miscd pe cer. Odihniti-vd aici. Sunteti in sigurantd in acest moment.

(pauzd de 1-3 minute in tdcere)

Observati camera din jurul dvs. din nou. Sunetele

Aerul de pe pielea dvs.” ,,Cdnd sunteti gata, addnciti-va usor respiratia. Aduceti incet
miscarea inapoi in degete si degetele de la picioare. Luati-vd timp sé va rostogoliti
,intr-o parte sau intr-un mod care ti se pare potrivit”.
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Pasul 5: Cercul de reflectie (10 minute)

Instructorul invita participantii sa formeze un cerc sau un semicerc si le spune grupului
ca Tmpartasirea este intotdeauna optionald — puteti sari peste randul vostru sau doar
sa ascultati in timp ce altii Tmpartasesc. Reamintiti participantilor ca nu este vorba
despre rezolvarea problemelor sau despre sfaturi, iar tacerea trebuie respectata.
Momentul de tacere poate aduce atat de multe lucruri.

Sfaturi pentru

Sfaturi de facilitare sensibile la traume
e  Oferiti optiuni. Practica informata de traume acorda prioritate autonomiei

e Evitati comenzile de tipul ,inchideti ochii”. in schimb, spuneti:
,Dacd vd simtiti confortabil, puteti sd vd relaxati privirea sau sd vd

formatori/ uitati in jos.”
Asigurarea < . R A . . .
g e  Pastrati tonul invitatiilor bland. Folositi expresii precum ,Sunteti
sigurantel bineveniti sd...” in loc de ,,Acum vom...”
cursantilor A R “ . .
e  Sesiunile trebuie sa fie scurte. Durata scurta previne suprasolicitarea.
o Normalizati pauzele. Spuneti participantilor ca pot face o pauza, se pot plimba
sau pot sta deoparte oricand.
Intrebari scurte de reflectie, cum ar fi:
Evaluarea Ce parte a zilei de azi v-a ajutat sd vd simtiti chiar si putin mai linistiti sau mai calmi?
. . Ati observat vreun moment in care corpul vostru s-a simtit sustinut sau relaxat?
impactului

De ce ai devenit mai constient — in ceea ce te priveste sau in naturd — in aceastd perioadd?
Existd vreo practicd de astdzi pe care ai putea sd o iei cu tine in afara acestui spatiu?

Cum se simte corpul tdu acum, comparativ cu momentul in care ai sosit?
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Tema 3: Practici de mindfulness pentru o stare mentala pozitiva

Aromaterapie pentru relaxare

Obiective

generale:

Promovarea bunastarii mentale pozitive in randul tinerilor afectati de traume si stres
post-traumatic prin dezvoltarea abilitatilor de autoreglare, ancorare si rezilienta
emotionald prin practici de mindfulness sustinute de aromaterapie. Atelierele au ca
scop sa ofere participantilor instrumente practice, bazate pe simturi, care
imbunatatesc relaxarea, constientizarea corpului, siguranta emotionala si capacitatile
de a face fata provocarilor din viata de zi cu zi.

Descrierea
atelierelor:

Aceastd serie de ateliere integreaza mindfulness, expresia creativd, miscarea,
imagistica ghidata si aromaterapia intr-o experienta de invatare bazata pe traume.
Participantii se angajeaza in activitati structurate, dar flexibile, care utilizeaza mirosul,
atingerea, miscarea, vizualizarea si creativitatea pentru a calma sistemul nervos si a
restabili un sentiment de siguranta si control.

Atelierele sunt de tip experiential si participativ, punand accentul pe alegere,
autonomie si lipsa judecatilor, aspecte esentiale Tn lucrul cu tinerii care au suferit
traume. Aromaterapia este utilizata ca element de sprijin pentru a aprofunda starea
de relaxare, a spori constientizarea senzoriala si a servi drept punct de ancorare
pentru stabilizare si reglarea emotionala.

Activitatile includ:

1. Crearea de instrumente personale de stabilizare (pietre de ancorare, borcane
pentru ganduri).

2. Dezvoltarea unor ritualuri calmante inainte de culcare (prindatoare de vise
parfumate).

3. Reconectarea cu corpul prin miscare constienta si dans.

4. Construirea unui ,spatiu sigur” interior folosind imagini ghidate si mirosuri.

5. T1nvatarea observarii gandurilor si emotiilor fara a le judeca.

Fiecare activitate este conceputd pentru a fi adaptabila, sa tind seama de specificul

cultural si sa fie sigura, acordand o atentie deosebita limitelor emotionale si nivelului
de confort al fiecarui participant.

Obiective

Cresterea constientizarii propriului corp, a respiratiei, a emotiilor si a experientelor
senzoriale.

fnvatarea unor tehnici practice de ancorare si de auto-calmare pentru a gestiona
stresul, anxietatea si simptomele legate de traume.

Dezvoltarea unor instrumente personale de adaptare care pot fi utilizate independent
in viata de zi cu zi.

Experimentarea aromaterapiei ca metoda de sprijin pentru relaxare si reglarea
emotionala.

Sa-si consolideze rezilienta emotional3, constiinta de sine si sentimentul de siguranta
interioara.
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isi imbunatitesc capacitatea de a rdmane in prezent si de a-si regla gandurile sau
emotiile coplesitoare.

Metode Atelierele se bazeaza pe o abordare de invatare experientiala, adaptata nevoilor
persoanelor care au suferit traume, combinand:

®  Practici de mindfulness (ancorare, constientizarea respiratiei, concentrarea
senzoriala).

® Aromaterapie (utilizarea uleiurilor esentiale delicate ca stimuli calmanti si de

ancorare).

Metode creative si expresive (artizanat, desen, obiecte simbolice).

Imagini ghidate si vizualizare.

Miscare constienta si dans intuitiv.

Reflectie si impartasire optionala in grup.

Evaluare bazata pe observatie si feedback verbal.

Resurse necesare | Materiale:

® Pietre netede, borcane cu capac, sclipici, glicerina sau lipici

® Cercuri, fire, margele, pene, elemente naturale (frunze, ghinde, pietre)
® Hartie, creioane colorate, creioane cerate, markere

® Recipiente mici, bile de vata, bucati de pasla

Resurse pentru aromaterapie:

®  Uleiuri esentiale (de exemplu, lavanda, musetel, lemn de cedru, lemn de
santal, tamaie, citrice)

® Difuzor (optional)

® Discuri de bumbac sau benzi parfumate

®  Etichete si pungi mici resigilabile sau

borcane Alte resurse:

®  Muzicd instrumentala linistitoare sau sunete din natura
® Scaune, saltele sau spatiu deschis pentru miscare

® Camera bine ventilata

Colt linistit cu alternative de relaxare (colorat, puzzle-uri)

Referinte
Trauma, Mindfulness si abordari somatice

Van der Kolk, B. A. (2015). Corpul tine scorul: Creierul, mintea si corpul in vindecarea
traumei. Viking.

Treleaven, D. A. (2018). Mindfulness sensibil la traume: Practici pentru o vindecare
sigura si transformatoare. W. W. Norton & Company.
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Levine, P. A. (2010). Cu o voce nerostita: Cum corpul elibereaza trauma si restabileste
bunatatea. North Atlantic Books.

Dana, D. (2018). Teoria polivagala in terapie: Implicarea ritmului de reglare. W. W.
Norton & Company.

Germer, C. K. (2009). Calea constienta catre autocompasiune: Eliberarea de gandurile
si emotiile distructive. Guilford Press.

Segal, Z. V., Williams, J. M. G. si Teasdale, J. D. (2013). Caietul de lucru ,, The mindful
way”: Un program de 8 saptamani pentru a te elibera de depresie si suferinta
emotionald. Guilford Press.

Aromaterapia si bunastarea emotionala
Battaglia, S. (2018). Ghidul complet al aromaterapiei (editia a lll-a). Perfect Potion.

Mojay, G. (1996). Aromaterapia pentru vindecarea spiritului: Restabilirea echilibrului
emotional si mental. Healing Arts Press.

Tisserand, R., & Young, R. (2014). Siguranta uleiurilor esentiale: un ghid pentru
profesionistii din domeniul sanatatii (editia a ll-a). Churchill Livingstone.

Site-uri web profesionale si educationale
Asociatia Nationald pentru Aromaterapie Holistica. (n.d.). Resurse privind educatia si
siguranta in aromaterapie. https://naha.org/

Federatia Internationala a Aromaterapeutilor. (n.d.). Standarde profesionale si
cercetare in aromaterapie. https://ifaroma.org/

Greater Good Science Center. (n.d.). Resurse privind mindfulness si bunastarea.
https://greatergood.berkeley.edu/

Centrul pentru Mindfulness. (n.d.). Reducerea stresului bazata pe mindfulness (MBSR).
https://www.umassmed.edu/cfm/
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Exercitiul 1: Pietrele senzoriale ,,Ancora”

Durata: ~ 45 minute

Obiectiv

Crearea unui instrument tangibil si portabil de ancorare care utilizeaza atingerea si
mirosul pentru a ancora o persoana in momentul prezent in momentele de stres.

Relatia cu

grupul tinta

Trauma poate provoca disociere sau sentimentul de deconectare de la realitate. O
ancora fizica ofera o modalitate discreta si imediata de a se reconecta cu momentul
prezent si de a se autoregla atunci cand apar factori declansatori, conferind putere
individului.

Obiective

®  Participantii vor invata o tehnica simpla de ancorare folosindu-si simturile.

® \orcrea o ,piatra de ancorare” personalizatd, impregnata cu un ulei esential
calmant.

® Vor exersa folosirea pietrei pentru a gestiona un moment de stres simulat,
usor (de exemplu, concentrdndu-se pe un gand usor incomod).

(Descriere pas cu
pas)

Pasul 1 Introducere (10 minute): Explicati conceptul de ,ancorare”. Puteti sa-l
descrieti ca pe o modalitate de a va conecta cu ,aici si acum”, mai ales atunci cand
mintea noastra se simte coplesita sau dezorientata. Folositi metafore simple, precum:

® Cand gandurile par a fi o mare in furtuna, ancorarea este ca si cum ati arunca o
ancora. Nu opreste furtuna, dar va mentine stabili si va impiedica sa fiti maturati
de valurile ingrijorarii sau de amintirile dificile.

® Un ,buton de pauza” pentru sentimentele intense va ajutd sa va indepartati
atentia de la gandurile tulburatoare despre trecut sau de la anxietatile legate de
viitor, aducandu-va inapoi in siguranta momentului prezent.

® Ancorarea functioneaza prin trezirea celor cinci simturi. Concentrandu-te intens
pe ceea ce poti atinge, vedea si mirosi in acest moment, 1i dai creierului tau o alta
sarcina de Tndeplinit, facand mai dificil pentru el sa ramana blocat in ganduri
tulburatoare.

Alegerea pietrei: Participantii aleg o piatra de rau neteda si lustruita dintr-o colectie

variatd. Incurajati-i s3 aleagd una care se simte bine in man, tinand cont de
greutatea, textura si forma acesteia.

Infuzie de arome: Puneti la dispozitie uleiuri esentiale calmante (cum ar fi lavanda,
musetel sau lemn de santal) si discuri de bumbac. Lasati participantii sa miroasa
uleiurile si sa aleaga
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preferatul lor. Participantii pun cateva picaturi din uleiul ales pe un tampon de vata si
il freaca pe suprafata pietrei, lasandu-l sa se absoarba.

Exercitiu ghidat: Conduceti grupul intr-un exercitiu practic.

Rugati-i sa tind piatra Tn mana si s inchidd ochii dac3 se simt confortabil. Indrumati-i
sa-si aduca Tn minte un gand usor stresant (de exemplu, un test care urmeaza, o
neintelegere minora).

indrumati-i sa-si concentreze toatd atentia asupra pietrei: s3 observe temperatura
acesteia, textura neteda sub degetul mare, greutatea in palma si parfumul calmant.
Rugati-i sa respire de trei ori lent si profund, concentrandu-se doar asupra pietrei.

Puteti folosi urmatorul scenariu:

Gdsiti o pozitie confortabild pe scaun, cu spatele sprijinit si picioarele asezate usor pe
podea.

(Pauzd)

Luati piatra de ancorare si tineti-o in ména care vi se pare cea mai naturald. Ldsati-o
sd se odihneascd in palma dvs. pentru un moment. Nu existd o modalitate corectd sau
gresitd de a face acest lucru.

(Pauzd)

in céteva clipe, vd voi invita s inchideti ochii, dar numai dacd vd simtiti confortabil si
In sigurantd. Dacd preferati, puteti pur si simplu sd cobordti privirea si sd va
concentrati asupra unui punct de pe podea, in fata dumneavoastrd. Dumneavoastrd
detineti controlul. Alegeti ceea ce vd face sa vad simtiti cel mai bine in acest moment.

(Pauzd de aproximativ 10 secunde)

Acum, as vrea sd vd gdnditi cu bldndete la ceva care vd provoacd un pic de stres sau
Ingrijorare. Este foarte important ca acesta sd fie un factor de stres usor — un ,1” sau
un ,,2” pe o scard de la 1 la 10. Poate fi un gdnd legat de o intdlnire viitoare, o
neintelegere minord sau o sarcind pe care trebuie sd o indepliniti mai tdrziu. Alegeti
ceva care sd vd pard un nor mic, nu o furtund mare. Ldsati pur si simplu acel génd sd se
aseze usor in mintea dumneavoastrd.

(Pauzd de aproximativ 20 de secunde)

Recunoaste acel gdnd si sentimentul care il insoteste. Si acum, ne vom schimba usor
atentia. Concentreazd-ti toatd atentia asupra pietrei din mdéna ta.

Mai intdi, observd doar greutatea ei. Simte presiunea usoard a pietrei care se odihneste
n palma ta.

Este grea sau usoard? Solidd si prezentd.
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(Pauzd)

Acum, incepe sd-ti misti degetul mare pe suprafata pietrei. Simte textura ei. Observad
dacd este perfect netedd sau dacd are mici addncituri sau linii. Exploreazd peisajul unic
al pietrei tale cu degetul mare. Lasd acea senzatie sd-ti umple constiinta.

(Pauzd)

Apoi, concentrati-vd atentia asupra temperaturii sale. Se simte rece la atingere sau s-a
Incalzit de la atingerea dumneavoastrd? Nu este nevoie sd o analizati, doar observati
senzatia de temperaturd.

(Pauzd)

Acum, apropie usor piatra putin mai aproape de tine si simte parfumul. Inspird aroma
linistitoare pe care ai ales-o mai devreme. Lasad parfumul sd se raspdndeascd odatd cu
respiratia ta, ca o amintire discretd de a ramdne calm si prezent.

(Pauzd)

Mintea ta s-ar putea intoarce la acel gdnd stresant, si este absolut in reguld. Dacd se
intdmpla asta, cu bldndete si fard a te judeca, indreaptd-ti atentia inapoi cdtre piatrd.
Inapoi cdtre senzatia greutdtii ei, a texturii, a temperaturii sau a parfumului. Piatra
este ancora ta in acest moment prezent.

(Pauzd)

Sd legdm acum toate acestea de respiratia noastrd. Vom face impreund trei respiratii
lente si addnci. In timp ce inspirati, concentrati-vd pe parfumul calmant al uleiului. in
timp ce expirati, concentrati-va pe senzatia solidd si netedd a pietrei sub degetul mare.
Sunteti gata? Sd inspirdm incet, umpldndu-vd burta cu aer... Si sd expirdm lung si
ncet...

(Pauzad)

Din nou, o inspiratie profundd, observdnd parfumul...
Si o expiratie lentd, simtind textura pietrei... (Pauzd)

Pentru ultima oard. Inspirati cat mai addnc, pe nas... Si expirati incet,
pe gurd...

(Pauzd mai lungd, de aproximativ 15 secunde)
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Acum, elibereazd-te de gdndul pe care 1l tineai. Lasd-I pur si simplu sd se indepdrteze.
Rdmdi concentrat pe piatrd incd un moment.

Cénd te simti pregdtit, poti incepe incet sd-ti readuci constiinta in camerd. Poate
miscd-ti degetele de la mdini si de la picioare. Miscd-te usor pe scaun. Si cdnd esti
pregadtit, poti deschide incet ochii sau ridica privirea.

Luati-vd@ un moment pentru a observa cum va simtiti. Existd vreo diferentd, oricdt de
micd ar fi? Amintiti-vd cd aceastd piatrd de ancorare este acum instrumentul vostru.
Puteti folosi exact aceastd practicd oricdnd, oriunde, pentru a vd readuce in momentul
prezent.

Sfaturi pentru

Subliniati faptul ca participarea este voluntara. Ei pot alege piatra, parfumul sau pot
alege sa nu foloseasca deloc un parfum.

formatori/ Unele parfumuri pot fi declansatoare. Folositi uleiuri delicate (diluati-le daca este
Asigurarea necesar) si asigurati-vd ca incdperea este bine ventilata. Nu fortati niciodata un
. . participant sa miroasa ceva.
sigurantei
cursantilor Asigurati-i ca nu existd o modalitate corectd sau gresita de a percepe un miros sau
exercitiul. Toate experientele sunt valabile.
1. Observare. Observati schimbdrile de posturd, respiratie si starea generalad de calm
Evaluarea din incapere.
impactului 2. Discutie in grup. intrebati daci cineva doreste sd spund un cuvant despre cum se

simte dupa exercitiu.
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Exercitiul 2: Exercitiu creativ ,,Prindatori de vise parfumate”

Durata ~70 minute

Obiectiv

Crearea unui obiect frumos, personalizat, care sa serveasca drept gardian simbolic al
somnului si instrument pentru stabilirea unui ritual calmant inainte de culcare.

Relatia cu

grupul tinta

Tulburarile de somn, inclusiv cosmarurile si hipervigilenta nocturna, reprezinta un
simptom foarte frecvent si chinuitor al traumelor. Dormitorul, care ar trebui sa fie un
refugiu, poate parea un loc nesigur. Acest exercitiu i ajutd pe tineri sa-si recastige
controlul asupra mediului in care dorm, prin crearea activd a unui obiect care sa le
ofere protectie si liniste. Procesul creativ este o activitate de mindfulness in sine, iar
produsul final, imbibat cu un parfum calmant, devine un puternic stimul senzorial care
transmite un sentiment de siguranta si ajuta la calmarea sistemului nervos Thainte de
somn.

Obiective

®  Participantii vor discuta despre importanta ritualurilor si a crearii unui spatiu
sigur pentru somn.

® Vorinvata tehnica de baza a tesutului unui prindator de vise ca forma de miscare
constienta si repetitiva.

® Vor proiecta si crea un prindator de vise personalizat, care sa reflecte propriul lor
sentiment de pace si frumusete.

® Vorinvata sa foloseasca aromaterapia ca parte a unei rutine linistitoare de
culcare.

(Descriere pas cu
pas)

Introducere

incepeti o conversatie relaxatd despre somn. Puneti intrebari deschise, cum ar fi:
,Cum se simte o noapte odihnitoare?” sau ,Ce 1i ajuta pe corpul nostru sa inteleaga ca
e timpul sa se relaxeze?”

Prezentati ideea unui ,ritual de culcare” ca o serie de mici actiuni reconfortante care
semnaleaza mintii si corpului nostru ca ziua s-a terminat si ca este sigur sa ne odihnim.

Povestiti-le pe scurt si cu respect povestea traditionald a prindatorului de vise Ojibwe:
cum se crede ca panza prinde visele urate, lasand doar visele frumoase sa treaca prin
pene catre cel care doarme. Subliniati faptul ca astazi, ei pot da prindatorului de vise
orice semnificatie care li se pare potrivita — poate fi un simbol al pacii, al puterii sau al
gandurilor fericite.

Explorarea materialelor si a mirosurilor
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Asezati toate materialele creative pe o masa centrald. incurajati participantii sd vad3 si
sa atinga diferitele texturi si culori ale firelor, margelelor si penelor.

Prezentati 2-3 uleiuri esentiale calmante (de exemplu, lavanda pentru relaxare, lemn
de cedru pentru echilibru sau musetel pentru pace). Puneti o picatura din fiecare pe
tampoane de bumbac separate.

Invitati participantii sa miroasa usor fiecare dintre ele si sa aleaga parfumul care ii face
sa se simta cel mai calmi si in siguranta. Aceastad alegere este o parte esentiald a
personalizarii creatiei lor.

Procesul de tesut — o practica de mindfulness
Ghidati grupul pas cu pas prin procesul de creatie, asigurandu-i ca nu exista o
modalitate ,,perfecta” de a face acest lucru. Frumusetea rezida in unicitatea sa.

Materiale necesare:

® Cercuri din metal sau lemn (cu diametrul de 10-15 cm)

® Fire sau cordon din piele de caprioara in diverse culori si texturi
® Asortiment de margele (din lemn, sticla, colorate)

® Pene, frunze (de diverse culori si dimensiuni), ghinde, pietre

® Foarfece

Infasurati cercul

Aratati-le cum sa lege capatul firului de cerc si sa-lI infasoare strans in jurul acestuia,
creand un cadru moale si colorat.

Teseti panza

Demonstrati tehnica simpla de infasurare pentru a crea panza in interior. Prezentati
acest lucru ca o miscare calmanta si repetitivd. Tndrumati-i s3 se concentreze pe ritmul
firului — peste, sub, prin —si sa-si linisteasca mintea in timp ce mainile lor fac treaba.

Personalizati

Odata ce panza este tesutd, incurajati-i sa adauge margele la panza sau sa ataseze
pene, frunze, ghinde si panglici la partea de jos. Aici strdluceste creativitatea lor
individuala.

Pentru mai multe instructiuni despre cum sa creati un prindator de vise, puteti viziona
acest videoclip: https://www.youtube.com/watch?v=Vmtkc7FOWLw

Imprégnarea cu parfum si intentie

Odata ce prindatorii de vise sunt gata, arata-le participantilor cum sa adauge parfumul
ales. Pot pune cateva picaturi de ulei esential pe o bucatica de pasla, o margea de
lemn sau direct pe firul cercului.
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in timp ce fac acest lucru, indrumati-i cu o instructiune final3: ,in timp ce adiugati
acest parfum calmant, ganditi-va la un cuvant pozitiv pe care doriti sa-l invitati in
odihna voastra din aceasta noapte. Ar putea fi ,pace”, ,calm”, ,siguranta” sau
,bucurie”. Lasati acest parfum sa fie o amintire a acelei intentii.”

Incheiere si integrare
Oferiti-le participantilor ocazia de a Tmpartasi voluntar ceea ce simt. Invitati-i, daca
doresc, sa spuna un lucru care le place la creatia lor.

Discutati despre modul in care pot folosi acest lucru acasa. Sugerati-le sa-I atarne
lang3 pat, unde il pot vedea. ,in seara aceasta, inainte de a adormi, luati-vd un
moment sa va uitati la ceea ce ati creat. Atingeti firele moi, priviti culorile pe care le-
ati ales si inspirati adanc acel parfum linistitor. Lasati ca acesta sa fie ultimul lucru cu
care intrati in contact Thainte de a adormi.”

Sfaturi pentru

Concentrati-va pe procesul creativ, mai degraba decat pe produsul final.

formatori/ Evitati orice discutie directa despre cosmaruri specifice, cu exceptia cazului in care un
Asigurarea participant initiaza acest lucru intr-un cadru individual.
sigurantei . D . . N -
g i Asigurati-va ca procesul de confectionare nu provoaca frustrare, oferind instructiuni

cursantilor clare si asistenta.

Observati nivelul de implicare:

Sunt absorbiti de sarcina? Sau sunt distrasi si dezinteresati?

Dau dovada de curiozitate in alegerea materialelor (culori, talismane, arome)?
Evaluarea N ..
. . Puneti intrebari precum:
impactului

° Cum a fost aceastd experientd pentru tine?

° Care a fost partea ta preferatd din realizarea acestui lucru?
° Care a fost partea cea mai dificila?

° Cum te-ai simtit lucrdnd cu materialele si parfumul?
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Exercitiul 3: MiScare Si dans cu aromaterapie ,,Aroma in

miScare”

Durata ~ 50 de minute

Tl

Obiectiv

Pentru a cultiva constientizarea corpului, exprimarea emotionala si un sentiment de
prezenta echilibrata prin miscari blande si intuitive, dans si sprijinul linistitor al
aromaterapiei.

Relatia cu
grupul tinta

Trauma poate crea o deconectare intre minte si corp, ducand la sentimente de
detasare, tensiune si dificultati in reglarea emotiilor. Acest exercitiu invita participantii
sa se reconecteze cu corpul lor intr-un mod sigur, fara judecati, permitandu-le sa
exploreze si sa elibereze emotiile reprimate prin miscare si miros. Absenta unei
coregrafii structurate fncurajeaza concentrarea asupra senzatiilor interne si a
exprimarii de sine, iar aromaterapia sporeste relaxarea si procesarea emotionala.

Obiective

Cresterea constientizarii corpului si a prezentei constiente.
Oferirea unui mijloc sigur de exprimare emotionald prin miscare.
Reducerea tensiunii fizice si promovarea relaxarii.

Stimuleaza constiinta de sine si rezilienta emotionala.

Tmbunététiti relaxarea si procesarea emotionald prin aromaterapie.

(Descriere pas cu
pas)

Introducere si stabilizare
Prezentati pe scurt exercitiul, subliniind faptul ca nu exista miscari corecte sau gresite.

Explicati beneficiile miscarii si dansului constient si modul in care aromaterapia poate
imbunatati experienta.

Invitati participantii sa stea Tn picioare sau sa se aseze confortabil, sa nchida ochii si
sa-si concentreze atentia asupra respiratiei.

Ghidati un scurt exercitiu de ancorare:

® S3a observe senzatiile pe care le au picioarele pe podea.
®  Sa simta sprijinul scaunului sau al pamantului de sub ei.
®  Sdrespire de cateva ori adanc si calm.

Incepeti sesiunea de aromaterapie prin difuzarea unui ulei esential cu efect calmant
(lavanda, musetel, tamaie) in incapere (sau prin aplicarea locala a unei solutii diluate).
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Incélzire usoara

Ghidati participantii printr-o serie de intinderi si miscari blande pentru a incalzi corpul.
Incurajati-i sa se miste in ritmul lor si sa-si asculte corpul. Concentrati-va pe eliberarea
tensiunii din zonele comune, cum ar fi gatul, umerii si spatele.

Exemple:

o Rasucirea capului

° Ridicarea si rotirea umerilor

° Balansarea bratelor

o Rasuciri ale trunchiului

° Miscari circulare usoare ale soldurilor
° Rotatii ale gleznei

Miscare constienta si explorarea dansului

Pe fondul muzicii instrumentale, invitati participantii sa exploreze miscarea si dansul
intr-un mod care sa le para autentic si confortabil.

Sugerati-le sa inceapa cu miscari simple, cum ar fi legdnarea, balansarea sau mersul in
cerc.

ncurajati-i s fie atenti la senzatiile din corp pe méisurd ce se miscd. Invitati-i s3
observe orice emotii care apar si sa le permita sa le exprime prin miscare.

Reamintiti-le ca nu este nevoie sa-si judece sau sa-si analizeze miscarile. Oferiti-le
indrumari pentru a le ghida explorarea:

° Cum vrea corpul tdu sd se miste astdzi?
° Ce emotii simti in corp?
° Poti sd-ti lasi corpul sd spund o poveste prin miscare?

Pune accentul pe utilizarea respiratiei pentru a sustine si a aprofunda experienta
miscarii. Continua sa difuzezi uleiul esential calmant pentru a spori relaxarea si
procesarea emotionala.

Racire si integrare

Incheie treptat miscarea. Ghideaza participantii printr-o serie de intinderi usoare
pentru a racori corpul.

Invitati-i sa se intinda sau sa se aseze confortabil si sa Tnchida ochii.
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Ghida-i intr-o scurta vizualizare sau scanare corporald, invitandu-i sa observe orice
senzatii din corp si orice emotii prezente.

Tncurajati-i s3 pastreze aceasta constiintd corporald si aceasta prezenta pe tot
parcursul zilei.

Aveti grija sa creati un mediu sigur si favorabil.

. Tncurajati participantii si se miste in ritmul lor si si-si asculte corpul.
Sfaturi pentru jattp pant ’ 7 7 P

formatori/ Reamintiti-le ca nu este nevoie sa-si judece sau sa-si analizeze miscarile. Adaptati
Asigurarea exercitiul pentru a raspunde nevoilor participantilor.
sigurantei iy i . - . o .
. Fiti constienti de orice potentiali factori declansatori si oferiti sprijin dupa cum este
cursantilor
i necesar.
Daca utilizati uleiuri esentiale, fiti atenti la alergii si sensibilitati.
Intrebari pentru debriefing:
Evaluarea Cum v-ati simtit miscdndu-vd corpul in acest fel?
impactului Ce emotii ati observat in timpul exercitiului?

Ce ai invdtat despre corpul tdu si despre emotiile tale?
Cum a imbogdtit aromaterapia aceastd experientd?

Exercitiul 4: Crearea sigurantei interioare ,,Sanctuarul
parfumat”

Durata ~ 65 minute

-,
Utilizarea aromaterapiei si a imaginii ghidate pentru a crea un spatiu mental personal
Obiectiv sigur, la care se poate apela in momentele de stres, promovand un sentiment de
control si oferind un mecanism puternic de adaptare.

Relatia cu Tinerii care au suferit traume adesea nu au un sentiment de siguranta si se luptd cu
! anxietatea si hiperexcitatia. Aceastd activitate 1i ajuta sa-si construiasca un sanctuar
interior care le apartine numai lor. Le oferd un sentiment de control, constituind un
mecanism puternic de adaptare pentru gestionarea stresului si a amintirilor
declansatoare.

grupul tinta

®  Participantii vor explora si identifica mirosuri care evoca sentimente de
pace, siguranta sau fericire.

Obiective

® Eivor practica vizualizarea ghidata extinsa pentru a-si construi un spatiu mental
sigur, detaliat si multisenzorial.
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® Vorinvata sa foloseasca un miros specific ca semnal pentru a accesa si a
consolida acest spatiu mental.

®  Participantii isi pot impartasi experienta, daca doresc.

(Descriere pas
cu pas)

Introducere si stabilizare

Intampinati participantii si explicati pe scurt exercitiul.

Subliniati importanta compasiunii fata de sine si a crearii unui spatiu de explorare fara
judecati.

Conduceti un scurt exercitiu de ancorare: Sd ne acorddm un moment pentru a ne aseza
in corpurile noastre. Simtiti-vd picioarele pe pdmdnt, scaunul sub voi... Respirati addnc
de cdteva ori, observdnd miscarea ascendentd si descendentd a abdomenului.

Explorarea aromelor

Prezentati o gama mai largd de mirosuri evocatoare pe bile de vata sau benzi
parfumate (de exemplu, lemn de cedru, pin, lemn de santal pentru naturd; vanilie,
scortisoara, condimente pentru coacere pentru casd; citrice, mentd pentru energie;
lavanda, musetel, trandafir pentru relaxare; aer de ocean/mirosuri acvatice pentru
mare).

Rugati participantii sa inhaleze usor fiecare parfum, pe rand, fara a-l judeca.

Tncurajati-i s3 observe ce sentimente, amintiri, imagini sau culori le trezesc fiecare
parfum.

Puneti la dispozitie hartie si creioane pentru a nota impresii sau asocieri pentru fiecare
parfum. Acest lucru 1i poate ajuta sa-si aminteasca impresiile.

Alegerea unui parfum de referinta
Rugati participantii sa reflecteze asupra aromelor pe care le-au experimentat.

Tndrumati-i s3 aleagd parfumul care a evocat cele mai puternice sentimente de pace,
siguranta sau fericire.

Explicati-le ca acesta va fi ,,mirosul lor de ancorare” pentru a accesa spatiul lor mental de
siguranta.

Puneti la dispozitie recipiente mici, etichetate (de exemplu, borcanase, pungi
resigilabile) pentru ca participantii sa pastreze un tampon de vata sau o fasie parfumata
cu aroma aleasa

Calatorie ghidata
Stingeti luminile (daca este posibil) si puneti muzica linistitoare sau sunete din natura.

Rugati participantii s3 inchidd usor ochii sau sa-si coboare privirea. Incepeti meditatia
ghidata folosind o voce linistitoare si lentd; puteti folosi urmatorul text:
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Inspirati adédnc, umpldndu-vd complet pldmdnii... Pe mdsurd ce expirati, eliberati orice
tensiune pe care o aveti in corp... Ldsati-vd umerii sd se relaxeze, maxilarul sd se
destindd...

Acum, duceti parfumul ales la nas... Inspirati-l adénc, IGsdnd aroma sd vd ghideze...
Permiteti-vd sd fiti transportati intr-un loc in care vd simtiti complet in sigurantd, n
pace si in largul vostru... Acest loc poate fi real sau imaginar — depinde in totalitate de
VOI.

Incepe sd explorezi acest loc cu simturile tale... Ce vezi in jurul tdu? Observd culorile,
lumina... Sunt copaci, apd, munti, clddiri?... Observa detaliile...

Ce sunete auzi in acest loc?... Se aude cdntecul pdsdrilor, soaptele valurilor, fosnetul
frunzelor sau zumzetul activitdtii?... Ascultd cu atentie...

Ce simti pe piele?... Existd o brizd usoard, cdldura soarelui, rdcoarea umbrei?... Observd
senzatiile...

Existd vreun gust sau miros in spatiul tdu, in afard de parfumul tdu de ancorare?...
Poate cd existd mirosul florilor, gustul fructelor proaspete sau aroma ploii pe pdmant...

Observd cum se simte corpul tdu in acest loc... Te simti relaxat, plin de energie, in
sigurantd, liber?... Permite-ti sd experimentezi pe deplin aceste senzatii...

Aici ai controlul deplin. Acesta este spatiul tdu. Poti schimba orice nu-ti place, poti
adduga orice iti aduce bucurie sau confort... Stii cd te poti intoarce in acest loc oricénd,
pur si simplu amintindu-ti parfumul tdu de ancorare.

(Pauzd de cdteva minute, pentru a le permite participantilor sd-si exploreze spatiul de
sigurantd)

Acum, imagineazd-ti cd construiesti o barierd puternicd si protectoare in jurul acestui
spatiu... Aceastd barierd este facutd din lumind, iubire si putere... Ea va tine la distanta
orice ar putea sd-ti facd rdu sau sd-ti tulbure linistea... Aici esti in sigurantd si protejat...

Inspird din nou addnc parfumul ales, consoliddnd legédtura dintre aceastd senzatie de
liniste si aceastd aromd... Stie cd te poti intoarce in acest loc oricénd, pur si simplu
amintindu-ti de acest parfum si inspirédnd adénc.

Acum, incepeti usor sd vd readuceti constiinta in momentul prezent... Miscati degetele
de la mdini si de la picioare... Intindeti-vd usor corpul... Respirati addnc de cdteva ori...

Cdnd esti gata, deschide incet ochii, pdstrdnd cu tine pacea si senindtatea spatiului tdu
sigur.

Expresie creativa
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Oferiti hartie, creioane colorate, creioane cerate sau alte materiale de arta.

Invitati participantii sa deseneze, sa picteze sau sa scrie despre ,,ScentScape” lor, daca
doresc.

Subliniati ca aceasta este o modalitate non-verbalad de a procesa si integra experienta si
ca impartasirea este optionala.

Cercul de feedback

Daca timpul permite si grupul se simte confortabil, facilitati un scurt cerc de
impartasire. Puneti intrebari deschise, cum ar fi:

® Cum a fost sd vd creati propriul spatiu?

® (e ati observat la diferitele mirosuri?

® Ce ai daflat despre tine in timpul acestui exercitiu?

® Cum ai putea folosi ,ScentScape” in viata ta de zi cu zi?

Concentrati-va pe proces si pe experientele individuale, nu pe evaluarea succesului
rezultatului.

Sfaturi pentru

Oferiti intotdeauna participantilor optiunea de a tine ochii deschisi si de a-si cobori pur
si simplu privirea.

Reafirmati in mod repetat ca ei detin controlul asupra spatiului lor imaginar si pot
schimba orice lucru care nu le place.

Spuneti-le ca pot opri exercitiul in orice moment daca se simt inconfortabil. Asigurati-

formatory/ va ca exista un colt linistit sau o activitate calmanta (de exemplu, carti de colorat,
Asigurarea puzzle-uri) in incdpere, unde pot merge.
sigurantel Folositi un limbaj bland si invitator. Evitati afirmatiile directive sau exigente.
cursantilor
Fiti atenti la semnele de disociere (de exemplu, privirea pierduta, lipsa de reactie).
Daca se intampla acest lucru, ghidati-i cu blandete inapoi In momentul prezent,
rugandu-i sa se concentreze pe respiratie sau pe senzatia picioarelor pe podea.
Observati limbajul corporal si expresiile faciale ale participantilor pe parcursul
Evaluarea exercitiului.
impactului

Ascultati cu atentie feedback-ul lor in timpul cercului de impartasire (daca se organizeaza
unul).
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Exercitiul 5: Calmarea mintii ,,Borcanul gindurilor”

Durata ~ 55 minute

Crearea unui instrument vizual si senzorial care sa ajute participantii sa Inteleaga si
Obiectiv sa-si gestioneze gandurile agitate sau coplesitoare, integrand tehnici de
aromaterapie si relaxare pentru a intensifica efectul calmant.

Tinerii care au trecut prin experiente traumatice se confrunta adesea cu ganduri
care se succed rapid, amintiri intruzive si dificultati de concentrare. ,,Borcanul
gandurilor” ofera o reprezentare concreta si vizuala a acestor ganduri, permitandu-
le sd observe si sa inteleaga caracterul temporar al acestor tipare mentale.
Combinarea acestuia cu aromaterapia si tehnicile de relaxare ajuta la calmarea
sistemului nervos si la promovarea claritatii mentale.

Relatia cu

grupul tinta

®  Participantii isi vor crea propriul ,,Borcan al gandurilor” ca instrument de
gestionare a gandurilor agitate.

® Vorinvata sa identifice si sa eticheteze gandurile coplesitoare sau

L. intruzive.
Obiective

® Vor exersa observarea constientd a gandurilor lor, fara a le judeca.

® Vor explora utilizarea aromaterapiei si a tehnicilor de relaxare pentru a-si
calma mintea.

Pasul 1 Introducere (10 minute)

Prezentati pe scurt conceptul de ,,ganduri care se succed rapid” si modul in care
acestea pot afecta starea de bine, in special in cazul tinerilor care au trecut prin
experiente traumatice.

Explicati cum ,,Borcanul cu ganduri” poate servi ca o metafora vizuala pentru

(Descriere pas cu observarea si gestionarea acestor ganduri.

pas) Prezentati conceptul de aromaterapie si modul in care anumite mirosuri pot influenta
starea de spirit si starea mentala.

Pasul 2 Prezentarea aromelor (10 minute)

Prezentati uleiurile esentiale selectate. Explicati proprietatile acestora (de exemplu,
lavanda pentru calmare, musetelul pentru relaxare). Puneti la dispozitie un difuzor cu
un amestec calmant sau permiteti participantilor sa aleaga un ulei pe care sa-l aplice
pe o batista pentru inhalare personala.
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Crearea Borcanului Gandurilor si Observarea Constienta
Rugati participantii sa umple borcanele cu apa pana la aproximativ % din capacitate.

Adaugati o cantitate generoasa de sclipici Tn borcan. Explicati-le ca sclipiciul reprezinta
gandurile lor — unele mari, altele mici, unele stralucitoare, altele mai putin
stralucitoare.

Adaugati o cantitate mica de lipici transparent sau glicerind pentru a ajuta sclipiciul sa
se Tnvarta mai incet.

nchideti bine borcanul si agitati-I.
Tncurajati-i s3 observe sclipiciul care se invarte.
Rugati participantii sa agite din nou borcanele si sa observe cum se aseaza sclipiciul.

Tndrumati-i s3 observe cum sclipiciul (gandurile) se invarte initial rapid si haotic, apoi
se aseaza treptat.

Incurajati-i sa identifice si sd denumeasca tipurile de ganduri pe care le au (de
exemplu, ,ingrijorari legate de viitor”, ,amintiri din trecut”, ,sarcini pe care trebuie sa
le indeplinesc”).

Explicati-le ca, la fel ca sclipiciul, gdndurile sunt temporare si se vor linisti in cele din
urma.

Subliniati ca nu trebuie sa-si ,repare” sau sa-si ,,scape” de ganduri, ci pur si simplu sa
le observe fara a le judeca.

Practica de relaxare si mindfulness

Ghidati participantii printr-un scurt exercitiu de relaxare (de exemplu, respiratie
profunda, relaxare musculara progresiva) in timp ce se concentreaza pe parfumul ales
si pe sclipiciul care se invarte in borcan.

Tncurajati-i si-si observe gandurile pe masura ce apar si trec, fira a le judeca, la fel ca

sclipiciul care se aseaza in borcan.

Discutie si impartasire

Invitati participantii sa impdrtaseasca experientele lor daca se simt confortabil
(optional).

Discutati despre modul in care pot folosi Borcanul Gandurilor si tehnicile de
aromaterapie in viata de zi cu zi, atunci cand se simt coplesiti de ganduri.

ncurajati-i s3 exerseze in mod regulat observarea constientd a gandurilor lor.

Sfaturi pentru Fiti atenti la potentialii factori declansatori. Oferiti modificari si alternative pentru
formatori/ participantii care s-ar putea simti incomod cu anumite aspecte ale activitatii.
Mentinerea
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invatarii Creati un mediu sigur si favorabil, Tn care participantii sa se simta confortabil sa-si
impartaseasca experientele fara a fi judecati.

Fiti constienti de potentialele alergii la uleiurile esentiale. Oferiti optiuni fara parfum
sau alternative.

Supravegheati indeaproape utilizarea uleiurilor esentiale si a sclipiciului pentru a
preveni ingestia accidentala sau iritarea pielii.

Subliniati importanta confidentialitatii si a respectului pentru experientele celorlalti.

Asigurati-va ca aveti la dispozitie tehnici suplimentare de stabilizare pentru
participantii care s-ar putea simti coplesiti.

Evaluarea Observati implicarea si participarea participantilor pe parcursul activitatii. Notati
impactului orice schimbari in starea lor de spirit sau comportament.
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Subiectul 4: Gradini comunitare si spatii verzi pentru gestionarea stresului

Obiectiv(e)
general(e):

pentru a sprijini gestionarea stresului in randul tinerilor si adolescentilor.

ncurajarea credrii in comun a grédinilor comunitare si a spatiilor verzi unde tinerii se
pot regasi prin desfasurarea de activitati individuale sau colective de ingrijire a spatiilor
verzi.

Promovarea abordarilor participative in viata comunitatii locale prin ingrijirea
spatiilor verzi.

Accentul se pune pe modul in care gradinile comunitare si spatiile verzi pot fi folosite ca
medii sigure, captivante si stimulante pentru gestionarea stresului, reglarea emotionala
si incluziunea sociala a tinerilor participanti.

Descrierea
atelierelor:

® Atelierele se desfasoara in aer liber: intr-un spatiu public sau privat. Participantii
vor identifica si vor proiecta impreuna spatiul verde comun in care vor desfasura
activitati de gradinarit. Vor pregati solul si vor colecta frunze, pietre, crengi, flori
sau nisip si le vor folosi pentru a crea opere de artd temporare.

® Sesiunile Ti ghideaza pe participanti sa se conecteze cu natura si solul si sa invete
cum sa fngrijeasca plantele (ierburi, flori, plante aromatice), exprimandu-si
reactiile emotionale intr-un mediu de invatare relaxat si cooperativ, in care
fiecare are un rol si contribuie la rezultat.

® Activitatile includ exercitii scurte de pregatire a solului pentru plantare si de
ingrijire a plantelor (indepartarea buruienilor si udarea). De asemenea, va fi
creatd o gradina senzoriala folosind plante aromatice.

® Atelierele sunt potrivite pentru:

O Preadolescenti si adolescenti cu varste cuprinse intre 14 si 17 ani, tineri care au
fost victime ale violentei si prezinta semne de stres traumatic

O Profesionisti precum animatorii de tineret, psihologii, asistentii sociali si
educatorii, care au nevoie de instrumente de gestionare a stresului in activitatea
lor de zi cu zi

Obiective

Utilizarea spatiilor verzi ca spatii de ingrijire

Cresterea starii de bine fizice si mentale prin activitati de gradinarit
Cresterea stimei de sine a participantilor

Reconectarea cu natura

Promovarea legaturii cu natura ca instrument de vindecare

Dezvoltati un sentiment de comunitate si responsabilitate comuna prin
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Sprijinirea profesionistilor care lucreaza cu grupul tinta in utilizarea gradinaritului
comunitar ca instrument terapeutic

Metode

Utilizarea abilitatilor manuale Bazata pe abordari de Tnvatare experientiald si
corporald, care pun accentul pe rolul activitatilor practice in dezvoltarea cognitiva
si motorie. Implicarea manuald sustine abilitatile motorii fine, concentrarea si
integrarea proceselor senzoriale si cognitive.

Invitarea prin practicd Bazatd pe principiile invatdrii experientiale, care
evidentiaza participarea activa ca element central al dobandirii cunostintelor.
Implicarea directd in sarcini imbunatateste intelegerea, retinerea si dezvoltarea
abilitatilor practice.

Crearea unei gradini comunitare prin invatare cooperativa Bazata pe nvatarea
cooperativa, punand accentul pe obiective comune, colaborare si interactiune
sociala. Procesul colectiv de creatie favorizeaza responsabilitatea, abilitatile
sociale si sentimentul de apartenenta la comunitate.

Invitarea bazati pe observare, cu respectarea ritmurilor individuale de
dezvoltare. Se bazeaza pe abordari educationale centrate pe elev si pe psihologia
dezvoltarii. Pune accentul pe observarea nevoilor si ritmului individual, sprijinind
autonomia, motivatia intrinseca si invatarea autodirijata.

Utilizarea materialelor naturale si durabile Aliniata la principiile educatiei pentru
durabilitate si constientizarii ecologice. Utilizarea materialelor naturale
promoveaza responsabilitatea ecologica , implicarea senzoriala

si legatura cu mediul natural.

Resurse necesare

Loc in aer liber sigur (gradina, parc, curtea scolii, marginea padurii)
Materiale naturale gasite in mediul inconjurator (pamant, pietre, flori)
Picturi cu plante aromatice, seminte

Unelte de gradinarit si manusi de protectie

Ap3, servetele si pungi pentru colectarea gunoiului

Instrumente pentru masurarea solului

Referinte

Gradinaritul terapeutic: Beneficiile naturii pentru sdndtatea mintala,
(2026) https://www.avidcounseling.org/therapeutic-gardening-mental-
health-benefits-of-nature/

Gradinaritul comunitar terapeutic ca prescriptie sociala ecologica pentru
tulburarile de sanatate mintala: impact, obstacole si factori favorizanti din
perspectiva mai multor parti interesate

Righetto, C. (2015). Giardini per rivivere: orticoltura e giardinaggio a fini
terapeutici in contesti sanitari [Teza de doctorat, Alma Mater Studiorum -
Universitatea din Bologna]. AMS Doctorat.
https://doi.org/10.6092/unibo/amsdottorato/7169
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® Wood CJ, Polley M, Barton JL, Wicks CL. Gradinaritul comunitar terapeutic ca
prescriptie sociald verde pentru sandtatea mintala: impact, bariere si factori
favorizanti din perspectiva mai multor parti interesate. Int J Environ Res Public
Health. 20 octombrie 2022;19(20):13612. doi: 10.3390/ijerph192013612. PMID:
36294204; PMCID: PMC9603302.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9603302/

Exercitiul 1: Definirea Si pregatirea unui spatiu verde comun
,,Gradina noastra Gradina noastra”

Durata: ~ 45 minute

Obiectiv

Sa incurajeze autoreglarea, cooperarea functionala si recunoasterea reciproca, in
special in cadrul grupurilor vulnerabile.

Acest exercitiu:

° promoveaza participarea activa prin crearea unui sentiment de apartenenta

si de imputernicire prin co-crearea unei gradini comunitare;

° reduce conflictele fara confruntari directe, incurajand fiecare participant sa

contribuie Tntr-un mod constructiv;

° consolideaza increderea n sine prin activitati practice de gradinarit;

° transforma o sarcina simpla (ingrijirea unui spatiu verde) intr-o experientd de

cetatenie activa;

° permite educatorilor si lucratorilor de tineret sa observe dinamica reala a
grupului,

contribuind la imbunatatirea viitoarelor interventii educationale.

Relatia cu grupul
tinta

Tinerii care au fost victime ale violentei se confrunta adesea cu stres traumatic,
probleme de concentrare, tremuraturi si dureri de stomac. Este posibil sa le fie greu sa
vorbeasca despre emotii. Land artul ofera o modalitate sigura, non-verbala, de a
elibera

sentimentelor prin miscare si creatie.

Obiective

1. Reglarea emotionala
Contactul structurat cu mediul natural, sustinut de prezenta constanta a unui adult,
contribuie la reducerea hiperactivarii emotionale adesea asociate cu  experiente

traumatice . Previzibilitatea actiunilor (plantarea, udarea,
asteptarea cresterii) sustine restabilirea unui sentiment de control si siguranta.
2. Reglarea emotionala prin intermediul corpului

Activitatea se desfdsoara in principal la nivel corporal si senzorial, evitand interventiile
verbale invazive sau narationale . Pentru
tinerii carora le este greu sa vorbeasca despre emotii, lucrul cu
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pamantul si plantele permite o reglare emotionald indirecta, favorizand calmul,
stabilitatea si reducerea reactiilor impulsive.

3. Experienta continuitatii si a increderii

Tngrijirea gradinii de-a lungul timpului oferd o experientd concretd de continuitate,
contracarand fragmentarea adesea asociata cu trauma. Vazand ce a fost plantat se
consolideaza ideea ca actiunile prezente duc la rezultate viitoare, reconstruind
increderea in procesele educationale si relationale.

(Descriere pas cu
pas)

Intrare structurata si continere

Educatorul aduna grupul in spatiul ales (gradina, curte sau

spatiu comun) folosind un ton calm, ferm si clar.

Mesaje cheie:

° activitatea are o durata definita;

° spatiul este real si concret;

° rezultatul trebuie sa fie vizibil.

n aceastd etapd nu se introduce nicio negociere sau discutie deschisa.
Acest pas asigura controlul si reduce incertitudinea initiala, care este
adesea un factor declansator al comportamentului de opozitie.

Atribuirea rolurilor ca sarcini functionale

Rolurile sunt prezentate ca responsabilitati tehnice, nu ca recompense sau

pedepse.

Exemple de roluri:

° Cei care mentin ordinea: colecteaza si organizeaza materialele sau deseurile
gasite pe

pamant;

° Echipa de transformare: face spatiul mai organizat si

primitor (de exemplu, delimiteaza zonele cu pietre);

° Responsabili cu materialele: distribuie si monitorizeaza uneltele si materialele

(sol, plante, seminte) si timpul;

° Observatori practici: asigura implicarea tuturor si identifica sau

rezolva problemele operationale.

Fiecare rol are:

° o sarcina clarg;
° limite definite;
° o durata limitata.

Aceastd structurd reduce conflictele de putere si sentimentul de nedreptate.
Munca colaborativa prin micro-obiective concrete

Activitatea este Tmpartita in micro-obiective progresive:

° primele 7 minute: curatenie si organizare de baz3;

° urmatoarele 7 minute: amenajarea intentionatd a spatiului;

° ultimele 6 minute: pregatirea elementului simbolic.

n aceasta faza, educatorul:

° se deplaseaza prin spatiu, observand si intarind

’
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° evita confruntarile verbale prelungite;
° intervine imediat in caz de lipsa de respect, folosind mustrari scurte si clare.

Accentul se pune in continuare pe actiune, nu pe comportamentul in sine.
Crearea unui semn vizibil si simbolic

Grupul creeaza un semn care ramane vizibil dupa activitate. Semnul
trebuie:

sa fie ales sau aprobat de grup;

sa reprezinte ideea unui ,,spatiu comun”;

sa fie simplu, concret si neestetizat. Exemple:

un semn cu o fraza aleasa de majoritate;

un simbol realizat cu elemente naturale;

un aranjament spatial care arata clar un ,inainte si dupa”. Acest
pas consolideazd experienta si o face memorabild. Debriefing ghidat si
protejat

Momentul final este scurt si structurat astfel incat sa se evite expunerea
fortata. Educatorul propune inceputuri de propozitii precum:

° ,Un lucru util pe care I-am facut astazi...”

° ,Un lucru care a functionat bine in grup...”

° ,Un lucru care m-a surprins...”

Participantii care nu doresc sa vorbeasca pot arata spre semnul creat sau pot folosi
un gest.

Scopul nu este analiza emotionald, ci recunoasterea experientei comune

° Acceptati faptul ca participantii se pot implica in moduri diferite.
° Puneti functionalitatea mai presus de entuziasm.
° Folositi expresia ,functioneaza / nu functioneaza” in loc de ,,corect /
gresit”.
Sfaturi pentru ° Retineti ca, pentru multi tineri, a face ceva impreuna este mai
formatori/ important decat sentimentul de apartenenta la un grup.
Asigurarea Siguranta si climatul relational
sigurantei ° Activitati fizice simple si variate.
cursantilor ° Instrumente sigure, intotdeauna sub supraveghere.
’ ° O regula cheie clara:

,Poti sd ramdi tdcut, dar nu ai voie sd fii lipsit de respect

° Scurta reflectie ghidata la sfarsitul activitatii
Evaluarea . L S . -
. lui ° Observarea dinamicii grupului si a nivelurilor de participare
impactului ° Evaluare calitativa a cooperarii si a sentimentului de apartenenta
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Exercitiul 2: Crearea unei gradini comunitare ,,Exploratorii

verzi d ”

Durata: ~30-45 minute

Dezvoltarea capacitatii participantilor de a observa, asculta si percepe mediul
natural ca instrument de autoreglare, responsabilitate si cooperare.

Activitatea are ca scop:

e consolidarea atentiei la detalii si a prezentei in momentul prezent.
e sustine legatura dintre senzatiile fizice si experientele emotionale.
e Tmbunatatirea autoreglarii emotionale si a controlului impulsurilor.

e  promovarea calmului, a rabdarii si a tolerantei la frustrare.

Obiectiv e oferirea de instrumente practice pentru gestionarea anxietatii, a furiei si a
supraexcitatiei emotionale.
e sdincurajeze respectarea calendarului stabilit de comun acord si a acordurilor
colective;
e sd promoveze responsabilitatea personala si colectiva prin grija fata de
mediu.
Relatia cu grupul tinta
Activitatea raspunde nevoilor adolescentilor care:
e au dificultati Tn a-si mentine atentia si in a respecta regulile abstracte;
Relatia cu e manifesta comportamente opozitionale sau impulsive;

grupul tinta N U . . .
e finvatd mai eficient prin experiente corporale, concrete si non-verbale.

Cadrul natural si abordarea experientiald reduc presiunea de performantd si permit
dezvoltarea competentelor emotionale si sociale prin ihvatarea prin practicd

® Dezvoltarea constientizarii senzoriale si a atentiei la detalii

Obiective . in s s _— .
® Consolidarea muncii in echipa si a cooperarii functionale

® Promovarea responsabilitatii si a grijii fata de mediu
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e imbuntatirea controlului emotional si a gestionarii impulsurilor
Conectarea experientei senzoriale la un proiect concret si durabil
® Consolidarea sentimentului de apartenenta si a identitatii de grup

Pregatirea si activarea

Facilitatorul prezinta activitatea cu un mesaj clar si motivant:
LAstdzi veti deveni Exploratori Verzi si ingrijitori ai grddinii noastre.”

Se atribuie roluri simple si functionale:

e plantarea;
e udarea;
e  organizarea spatiilor si a materialelor.

Rolurile sunt temporare si interschimbabile, pentru a asigura incluziunea si echitatea.
Explorare senzoriala ghidata
Tnainte de plantare, participantii exploreaza zona folosindu-si toate simturile:

Vaz: culori, forme, lumina si umbre

Simtul tactil: textura solului, frunzele, scoarta
Mirosul: flori, plante aromatice, sol umed

Auzul: vantul, pasarile, pasii, sunetele din gradina

(Descriere pas cuU| fiecare participant noteazi sau reda:
pas) e uncuvant,

e o culoare,

®  sau o senzatie

care reflecta experienta lor senzoriala.

Aceastd fazd favorizeazd prezenta, incetinirea ritmului si conexiunea dintre corp si
emotii.

Crearea gradinii
Grupul amenajeaza gradina in mod colaborativ prin:

plantarea semintelor sau a plantelor urmand instructiuni practice;
aranjarea plantelor pe baza observatiilor senzoriale (lumina, mirosuri,
preferinte spatiale);

e etichetarea fiecarei plante cu un nume ales de participanti, legat de o emotie,
un cuvant-cheie sau o perceptie senzoriala.

Aceasta faza consolideaza responsabilitatea, cooperarea si sentimentul de realizare.

Reflectie comuna si incheiere
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Grupul se aduna in cerc.
Fiecare participant este invitat sa impartaseasca un cuvant sau o emotie legata de
experienta (impartasirea verbala este optionala).

Facilitatorul incheie activitatea subliniind:
,~Am observat, am creat si am avut grijd de acest spatiu impreund. Aceastd grddind
va creste aldturi de noi.”

Abordare educationala

e  Adoptati un stil ferm, consecvent si nepunitiv.

e  Folositi un limbaj descriptiv si concret (,,Vad ca v-ati oprit”), evitand judecatile.

e Mentineti o prezenta calma si previzibild: autoreglarea adultului are prioritate
fata de reglarea grupului.

Gestionarea comportamentelor de opozitie

e Anticipati instructiunile Tntr-un mod simplu si vizual.

e Impartiti sarcinile in micro-actiuni clare.

e  Oferiti optiuni limitate pentru a spori sentimentul de control, mentinand in

acelasi timp structura.
Sfaturi pentru

formatori/ Folosirea gradinii ca instrument educational
Asigurarea e  Tratati spatiul verde ca pe un loc neutru, nu ca pe o recompensa sau o pedeapsa.
sigurantei e  Corelati procesele din gradina cu procesele emotionale ih mod metaforic, fara a
. forta verbalizarea.
cursantilor . - N . . . <
7 e  Puneti accentul pe continuitate: revenirea in acelasi spatiu consolideaza simtul
responsabilitatii si al apartenentei.
Masuri de siguranta
e  Utilizarea obligatorie a manusilor de gradinarit
e Incaltdminte inchis3, antiderapant3
e in cazul expunerii puternice la soare: palarii, acces la apa potabil3 si
pauze la umbra
Evaluarea impactului
e  Scurta reflectie ghidata la sfarsitul activitatii
Evaluarea e  Observarea calitativa a participarii, cooperarii si controlului emotional
impactului e  Evaluarea sentimentului de apartenenta si a responsabilitatii fata de spatiul comun

Exercitiul 3: Natura ,,Mainile in pamant”
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Exercitiul 3: Natura ,,Mainile in pamant”

Durata: ~ 45-50 minute

Utilizarea gradinaritului ca experienta senzoriala si corporala pentru a sprijini
autoreglarea emotionald si reducerea a tensiunii psihofizice . Contactul
direct cu solul devine un instrument concret pentru a incetini ritmul, a ne concentra
Obiectiv asupra momentului prezent si a reconstrui o legatura profunda intre corp, mediu si
emotii, in conformitate cu principiile educatiei non-formale din cadrul programului
Erasmus+.

Relatia cu grupul tinta

Activitatea este deosebit de eficienta in cazul tinerilor care:

e audificultati Tn a-si exprima verbal suferinta emotional3;

Relatia cu e manifesta retragere comunicativa sau rezistenta la confruntarea directa;
grupul tinta e beneficiaza de experiente practice, repetitive si lipsite de judecati de valoare.

Limbajul nonverbal al actiunii, al atingerii si al grijii ajuta la depasirea barierelor
de comunicare, permitand o exprimare emotionala implicita, naturala si sigura,
consolidand in acelasi timp sentimentul de competenta si de prezenta.

® S3favorizeze stabilitatea corporala prin implicarea senzoriala si contactul
cu elementele naturii

® Consolidarea autoeficacitatii si a competentei percepute prin indeplinirea
unei sarcini concrete si vizibile

Obiective ® Promovarea calmului, concentrarii si atentiei sustinute prin gesturi repetitive

si intentionate

®  Oferirea unui context protejat pentru autoreglarea emotionala, accesibil chiar
si fara verbalizare

”

(Descriere pas cu Activitatea ,, ncepe cu un scurt moment de bun venit

pas) Facilitatorul introduce conceptul de ingrijire ca o actiune simpla, dar puternica: a avea
grija de o planta iTnseamna a acorda timp, atentie si respect unui lucru care creste
ncet.

Se sugereaza o paralela simbolica si neinvaziva intre ingrijirea plantei Si
ingrijirea de de sine.

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
reflectd exclusiv opiniile autorilor, iar Agentia Nationald si Comisia nu pot fi trase la rdspundere pentru orice utilizare care s-ar
putea face a informatiilor continute in aceasta.



b\ 1
©
Co-funded by

: G
the European Union SerrggirtIy

Nu este necesara nicio reflectie personala: mesajul functioneaza la nivel metaforic,
Iasand loc interpretarii individuale.

Demonstratie practica ghidata

Facilitatorul demonstreaza incet actiunile de baza pas cu pas:

umplerea unui ghiveci cu pamant;

manipularea pamantului cu mainile;

asezarea semintei sau a plantei;

acoperirea usoara a acesteia;

e  udarea.

Miscarile sunt lente, intentionate si repetitive, aproape ca un ritual, pentru a
transmite calm si a Tncuraja imitatia.

Atentia este Indreptata catre senzatiile fizice: greutatea, textura, mirosul si
temperatura solului.

Accentul se pune pe experienta senzoriald, nu pe performanta.
Activitate autonoma ghidata

Fiecare participant lucreaza independent la propriul ghiveci sau spatiu de plantare.
Facilitatorul ramane prezent, dar nu se amestecd, oferind sprijin doar la cerere.

Aceasta faza reprezinta esenta activitatii:
e  tdcere productiva;

e contact direct cu solul;

e repetarea gesturilor

Planta devine un mic proiect personal, care incurajeaza responsabilitatea si
sentimentul de apartenenta.

Pauza de constientizare

Dupa plantare, se propune o scurta pauza de observatie:
e  mainile nemiscate;

e  respiratie lent3;

e  privirea indreptata spre lucrarea finalizata.

Participantii sunt invitati sa observe cum se simte corpul lor (mainile, umerii,
respiratia) si sa recunoasca orice schimbari fata de inceputul activitatii.

Nu este necesard nicio contributie verbald: simpla prezenti este considerati o
participare activa.

Reflectie finala
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Spatiul de incheiere este dedicat unei reflectii libere, voluntare si fara judecati.
Cei care doresc pot impartasi:

e  ceausimtit;

e cele-aplacut;

e  cei-asurprins.

Facilitatorul poate sustine o legatura simbolica intre:

e timpul necesar unei plante pentru a creste;
e timpul necesar pentru dezvoltarea abilitatilor, a emotiilor si a bunastarii personale.

Scopul nu este analiza emotionald, ci recunoasterea experientei trdite.

e  Adoptati o abordare calma, previzibila si nedirectiva
e  Puneti mai mult pret pe proces decat pe rezultatul final
e  Acceptati tacerea ca o forma legitima de participare

e  Evitati presiunea de a verbaliza emotiile
Sfaturi pentru

formatori / Masuri de siguranta
Asigurarea e  Utilizarea obligatorie a manusilor de gradinarit
sigurantei N . .
g 4 e Incaltaminte Inchisa, antiderapanta
cursantilor . - )
e In cazul expunerii puternice la soare:
o palarii
o acces la apa potabila
o pauze laumbra
Evaluarea ®  Scurta reflectie ghidata la sfarsitul activitatii
impactului ® Observarea calitativa a starii de calm, a concentrarii si a implicarii
®  Evaluarea sentimentului individual de competenta si responsabilitate

Exercitiul 4: ConStientizarea senzoriala Si stabilizarea

emotionala prin plante aromatice ,,Gradina aromelor”

Durata: ~ 50-55 minute
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Sa sprijine reglarea emotionald, constientizarea senzoriala si un prim contact pozitiv
cu lumea interioara prin experienta unei gradini aromatice.

grupul tinta

Obiectiv . ) . N .
experimenta calmul, prezenta si un sentiment de control, in conformitate cu
prioritatile Erasmus+ privind bunastarea, incluziunea si invatarea non-formala.
Relevanta pentru grupul tinta
Activitatea este conceputa special pentru adolescentii care pot prezenta:

e hiperactivitate sau disociere;
e  dificultati Tn exprimarea emotional3;
. e 0 nevoie puternica de siguranta, previzibilitate si autonomie.

Relatia cu P g 1, P 7

Utilizarea plantelor aromatice permite:

e accesul non-verbal la experienta;

e ostimulare senzoriala blanda si autoreglata;

e  absenta judecatilor sau a asteptarilor de performanta.

Participarea este intotdeauna voluntara: fiecare participant poate alege sa atinga, sa
miroasa, sa observe sau pur si simplu sa rdmana prezent fara a se implica activ.

Obiective

experienta ancorarii prin simturi, in special mirosul si atingerea;
consolidarea perceptiei de siguranta in prezent;
sa stimuleze increderea in propriile forte prin alegeri simple si concrete;

sa exploreze o naratiune simbolica despre sine, fara presiunea de a o verbaliza;

dezvolta un sentiment initial de grija si responsabilitate.

(Descriere pas cu
pas)

Bun venit si crearea unui cadru sigur
Facilitatorul prezinta activitatea folosind un limbaj simplu si linistitor:
=n 2n

e clarificand faptul ca nu exista o modalitate ,,corecta” sau ,incorectd” de a participa;
e  subliniind faptul ca participantii pot opri sau se pot retrage Tnh orice moment.

Amplasarea

e  cercsau masacomuna;

e plante aromatice (de exemplu, busuioc, rozmarin, menta, lavanda);
e ghivece, pamant, manusi de gradinarit (optional).

Explorare senzoriala ghidata
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Participantii sunt invitati sa:
e  sd observe plantele;

e lemiroas3;

e leatingd, daca doresc.

Facilitatorul poate oferi indemnuri neintrusive, cum ar fi:
e ,Care miros ti se pare mai delicat sau mai placut?”
e Existd vreunul care te face sa te simti putin mai calm?”
Nu este necesar un raspuns verbal. Tacerea este pe deplin acceptata.

Alegerea personala si plantarea simbolica

Fiecare participant alege o planta pe care o va pune in propriul ghiveci.

Alegerea este prezentata ca fiind una personala si nu este interpretata de grup sau de
facilitator.

n timpul plantrii:
e actiunile sunt lente si intentionate;
e atentia este Indreptata usor catre contactul cu solul si respiratie.

Indiciu verbal optional din partea facilitatorului:
,In timp ce asezi planta in sol, poti s3 te gandesti la faptul c3, la fel ca aceast3
planta, cresterea are nevoie de spatiu, timp si ingrijire.”

Reflectie si impartasire optionale

n cerc, participantii care doresc pot impartsi:
e dece au ales acea plant3;

e cum s-au simtit Tn timpul activitatii.

Se precizeaza clar ca:
e tacerea este o forma valida de participare;
e  participantii pot vorbi doar despre planta, nu despre ei insisi.

Exercitiu de incheiere si de ancorare

Se propune un scurt exercitiu de ancorare:

e  observarea plantei;

e treirespiratii lente;

e  observarea unui detaliu (culoare, miros sau forma).

e  Participantii pot lua planta cu ei ca obiect de tranzitie, sustindnd
continuitatea experientei dincolo de exercitiu.

Sfaturi pentru e  Folositi un limbaj neutru si neclinic

formatori/
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Asigurarea e  Evitati interpretarile psihologice sau legaturile cu traume
sigurantei e . .
g 4 e  Oferiti iIntotdeauna optiunea de a nu participa
cursantilor
e  Fii atent la semnele de suprasolicitare senzorialda sau emotionala
e  Mentineti un program clar si o structura previzibila
Masuri de siguranta
e  Evitati plantele cu mirosuri foarte intense sau potentiali factori declansatori
e  Utilizarea optionald a manusilor
e Asigurati accesul la apa si pauze, daca este necesar
e  Mentineti un mediu calm si controlat
Evaluare calitativa si nebasata pe performanta prin:
e  observarea participarii (active sau pasive);
Evaluarea . . « « «
. . e semne de reglare (respiratie mai lentd, postura relaxata);
impactului
e feedback spontan verbal sau nonverbal;
e disponibilitatea de a lua planta si de a o ingriji.

Exercitiul 5: Reglarea emotionala Si bunastarea psihologica

prin experienta cromatica a naturii ,,Gradina culorilor”

Durata: ~ 50 de minute

Promovarea bunastarii psihologice si a reglarii emotionale prin expunerea constienta
la culorile naturii, cu accent special pe verde ca culoare asociata cu calmul, echilibrul si
Obiectiv refacerea mentala.

Gradina este propusa ca un spatiu vizual si simbolic in care participantii pot
experimenta reducerea stresului, stabilizarea emotionala si un sentiment de
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siguranta, in conformitate cu principiile Erasmus+ privind educatia non-formal3,
prevenirea suferintei si promovarea bunastarii.

Adolescentii cu experiente traumatice prezinta adesea:
e  dificultati de concentrare si de mentinere a atentiei;
e hiperactivitate emotionalg;

e oboseald mentala si suprasolicitare cognitiva.

Relatia cu Culorile naturale, si in special verde, sunt asociate stiintific cu:
j e niveluri reduse de stres;

e Tmbunatatirea atentiei;

e un sentiment de refacere cognitiva.

grupul tinta

Lucrul cu culorile permite un acces indirect, nonverbal si neinvaziv la experienta
emotionald, evitdnd solicitdrile narative care ar putea reactiva traume si respectdnd
ritmul si limitele individuale.

La finalul exercitiului, participantii vor fi capabili sa:
e sa experimenteze o reducere a stresului vizual si emotional;
e sa-si dezvolte constiinta culorilor si a simturilor;
Obiective e fsi consolideze abilitatile de autoreglare prin observare;
e saasocieze culoarea verde cu sentimente de calm, stabilitate si
continuitate;
e dobandiinstrumente simple de bunastare care pot fi aplicate in viata de zi cu zi.

Bun venit si introducere in tema

Facilitatorul introduce atelierul explicand ca:

o culorile ne influenteaza starea mentala si emotional3;

e natura foloseste verde ca culoare dominanta pentru a promova echilibrul si
odihna.

Cadru:

e imagini din natura (frunze, iarba, copaci, apa);

o  materiale creative (hartie, creioane, creioane colorate, pasteluri, vopsele);
(Descriere pas cu| ® plante reale sau elemente naturale, dacd sunt

pas) disponibile. Limbajul este simplu, linistitor si neinterpretativ.

Observarea ghidata a culorilor naturale

Participantii observa imagini sau elemente naturale reale.
Facilitatorul ghideaza atentia prin intrebari deschise, neinvazive, precum:

e ,Ce culori observi mai intai?”
e, Care dintre ele sunt mai odihnitoare pentru ochii tai?”

Se acorda o atentie speciala culorii verde, fara nicio obligatie de a vorbi.
Tacerea si observarea pasiva sunt considerate forme valabile de
participare.
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Activitate creativa: crearea unei ,gradini de culori” personale

Fiecare participant isi creeaza propria gradind de culori pe hartie, folosind culorile pe
care le percepe ca fiind cele mai benefice.

Linii directoare:

e libertate totala in alegerea culorilor;

e  fara criterii estetice sau realiste;

o posibilitatea de a folosi doar verde sau de a-| combina cu alte culori naturale.
Sugestie verbala optionala:

,Lasa culorile pe care le alegi sa reflecte ceea ce are nevoie mintea ta astazi.”

Impartasire optionala

n cerc, participantii care doresc acest lucru pot impart3si:
o ce culoare au folosit cel mai mult;

e cum s-au simtit in timpul activitatii.

Se precizeaza clar ca:

e  participantii pot vorbi doar despre culoare, nu despre experiente
personale;

e  tacerea este o forma legitima de participare.

Incheiere si integrare

O scurta vizualizare ghidata:

e imaginati-va ca va aflati intr-un mediu natural verde;
e  observati mental formele si nuantele;

e respirati incet timp de cateva cicluri.

Facilitatorul incheie reamintindu-le participantilor ca:

,,Chiar si cGteva minute pe zi petrecute privind spatiile verzi pot ajuta mintea sa se
odihneascd.”

e  Evitati interpretarile psihologice ale alegerilor de culori

Sfaturi pentru e Nu asociati rigid culorile cu starile emotionale

formatori/

. . A . . -
Asigurarea Permiteti intotdeauna observarea pasiva ca optiune valabila
sigurantei e  Monitorizati semnele de suprasolicitare senzoriala
cursantilor e  Mentineti un ritm lent, clar si previzibil
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Evaluarea
impactului

Evaluare calitativa, neaxata pe performanta, concentrata pe:

e nivelul de concentrare in timpul activitatii;

o semne de relaxare vizuala si fizica;

e reactii spontane legate de starea de calm sau de senzatii placute;

e interesul de a repeta experienta sau de a observa natura mai constient.

Exercitiul 6: Co-crearea de spatii de ,, ” in aer liber,
sigure Si regeneratoare, pentru bunastare Si incluziune

. Proiectarea spatiilor de bunastare in gradina”.

Durata: ~ 60 de minute

Obiectiv

Sa sprijine participantii in co-crearea unor spatii simple de bunastare in cadrul unei
gradini, concepute pentru a promova calmul, siguranta, odihna si reglarea emotionala.
Atelierul transforma grddina intr-un mediu comun, intentionat, in care tinerii
modeleaza activ spatii care raspund nevoii lor de echilibru, pauza si refacere,
consolidand sentimentul de apartenenta, capacitatea de actiune si incluziunea.

Relatia cu
grupul tinta

Tinerii cu experiente emotionale sau traumatice adesea:

au dificultati in a-si recunoaste si comunica nevoia de odihna sau siguranta;
beneficiaza de forme de exprimare concrete, spatiale si vizuale;

se simt mai Tmputerniciti atunci cdnd pot modifica in mod activ

mediul inconjurator.

Proiectarea spatiilor de bunastare:

e oferda o modalitate nonverbala si practica de a-si exprima nevoile;

e consolideaza sentimentul de control si previzibilitate;

e  sprijind reglarea emotionala prin indicii din mediu, mai degraba decat prin reguli.

Obiective

La finalul exercitiului, participantii vor fi capabili sa:
e  sarecunoasca elementele din mediul inconjurator care favorizeaza
calmul si starea de bine;
e sd colaboreze la crearea unor spatii comune si sigure;
e  sd-siconsolideze increderea in propriile forte prin contributii vizibile si durabile;
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e  sd experimenteze responsabilitatea si grija fata de un spatiu comun;
e  dezvoltarea constientizarii modului in care mediul influenteaza starile emotionale.

(Descriere pas cu
pas)

Introducere: ce este un spatiu de bunastare?

Facilitatorul introduce conceptul de spatii de bunastare, explicand ca:
e unele locuri ne ajutd sa ne simtim mai calmi, mai in siguranta sau mai concentrati;
e  mici schimbari de mediu pot influenta puternic modul in care ne simtim.
Participantii sunt invitati sa se gandeasca (fard a impartdsi inca) la:
e |ocurile n care se simt calmi sau confortabili;
e elementele care i ajuta sa se relaxeze (umbra, linistea, moliciunea,

culorile, distanta).

Nu este necesara furnizarea de date personale.

Observarea si cartografierea gradinii

Tn grupuri mici sau cu toata grupa, participantii exploreaza gradina si observa:
e zonele insorite si umbrite;

e  zone linistite si zone mai active;

e elemente naturale (plante, copaci, sol, mirosuri, culori).

Facilitatorul Tncurajeaza observarea, nu judecarea.
Participantii pot marca sau retine zonele care li se par potrivite pentru odihna,
pauza sau reconectare cu natura.

Proiectarea in comun a spatiilor de bunastare

Participantii proiecteaza in colaborare una sau mai multe zone de bunastare, cum ar fi:
e un colt linistit unde sa te asezi sau sa respiri;

e 0zonade odihna umbrita;

e 0 zona senzoriald cu plante, pietre sau texturi naturale.

Actiuni posibile:

e aranjarea materialelor naturale (pietre, lemn, frunze);

e amplasarea bancilor, a pernelor sau a bustenilor;

e delimitarea spatiului folosind plante sau marcaje simbolice.

Rolurile sunt flexibile si functionale. Participarea poate fi activa sau de observare.

Denumirea si semnificatia simbolica
Fiecarui spatiu de bunastare i se atribuie un nume sau o scurtd descriere, aleasa in

mod colectiv (de exemplu, Coltul Calmului, Pauza Verde).
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Facilitatorul poate pune intrebari optionale, neinvazive:
e  laceserveste acest spatiu?”
e ,Cum ar trebui sa se comporte oamenii aici pentru a-l mentine in siguranta?”

Accentul ramane pe spatiu, nu pe povestile personale.

Reflectie de incheiere si de ancorare

Participantii se aduna intr-unul dintre spatiile de bunastare nou create. Se
ghideaza un scurt moment de centrare:

e  observarea posturii si a respiratiei;

e  observarea unui detaliu natural din apropiere;

® recunoasterea muncii colective depuse.

Facilitatorul subliniaza ca:
,Ati creat spatii care pot continua sd sustind bundstarea pe termen lung.”

. e  Asigurati-va ca instructiunile sunt clare, concrete si previzibile
Sfaturi pentru o . ; . . N
. e  Evitati presiunea emotionala sau reflectia fortata
formatori/ e . . .
. e  Respectati diferitele niveluri de participare

Asigurarea e . L . - x

. i e  Monitorizati dinamica grupului si suprasolicitarea senzoriala
sigurantel . . < A .

K e  Puneti accentul pe cooperare mai degraba decat pe rezultatele estetice
cursantilor
Evaluare calitativa, neaxata pe performanta, concentrata pe:

Evaluarea . o .
. . e nivelul de implicare si cooperare;
impactului

e sentimentul de apartenenta si responsabilitate fata de spatiu;
e semne observabile de calm si echilibru;
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Tema 5: Terapia prin arta land art

Obiective
generale:

Reducerea stresului, sprijinirea vindecarii emotionale si ajutarea tinerilor sa se
reconecteze cu natura prin activitati creative folosind materiale naturale. Terapia Land
Art are ca scop calmarea mintii, reducerea simptomelor de anxietate si

consolidarea rezilientei emotionale intr-un mediu in aer liber sigur.

Descrierea
atelierelor:

Atelierele se desfasoara in aer liber. Participantii colecteaza materiale naturale, cum
ar fi frunze, pietre, crengi, flori sau nisip, si le folosesc pentru a crea opere de arta
temporare. Sesiunile i ghideaza pe participanti sa observe natura, sa-si exprime
emotiile Tn siguranta si sa construiasca sensuri prin forme, modele, texturi si simboluri.
Activitatile includ exercitii scurte de ancorare, creatii individuale si de grup si reflectie
blanda.

Atelierele sunt adaptate pentru:

® tineri cu varste cuprinse intre 18 si 30 de ani care au fost victime ale violentei si
prezinta semne de stres traumatic

® profesionisti, cum ar fi psihologi, consilieri, asistenti sociali, profesionisti din
domeniul sanatatii si profesori care au nevoie de instrumente de gestionare a
stresului pentru munca lor

Obiective

reducerea stresului si sustinerea stabilitatii emotionale

oferirea de instrumente sigure, non-verbale, pentru exprimarea emotiilor dificile
ajutarea participantilor sa se reconecteze cu corpul prin activitati de ancorare
cresterea stimei de sine prin experiente creative de succes

incurajarea constientizarii si relaxarii in natura

dezvolta un sentiment de siguranta si incredere prin activitati calme si structurate
sa consolideze rezilienta si strategiile pozitive de adaptare

ajuta profesionistii sa invete noi metode bazate pe natura pe care le pot folosi cu
clientii lor

Metode

Invitare experientiala bazata pe natura

Bazata pe Tnvatarea experientiald si ecopsihologie, punand accentul pe interactiunea
directa cu mediul natural ca cale de invatare. Aceasta abordare sustine dezvoltarea
holistica, integrarea senzoriala si bundstarea emotionala.

Exercitii ghidate de ancorare si respiratie

Bazate pe principiile mindfulness si ale reglarii psihofiziologice, inclusiv activarea
sistemului nervos parasimpatic. Aceste practici ajutda la reducerea stresului,
imbunatatesc reglarea emotionala si sporesc constientizarea momentului prezent
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Explorare vizuala si observare

Inspirate de antrenamentul atentiei si de teoriile invatarii prin observatie. Implicarea
vizuala concentrata Tmbunatadteste constientizarea, concentrarea si capacitatea de a
observa detaliile mediului, sprijinind dezvoltarea cognitiva si perceptiva.

Crearea de lucrari de arta in naturd, individuale si de grup

Legate de terapia prin arta si de practicile creative colaborative. Lucrul cu materiale
naturale Tncurajeaza autoexprimarea, creativitatea si conexiunea sociala prin procese
artistice Tmpartasite.

Reflectie emotionala prin povestire sau semnificatie simbolica

Bazatda pe abordari narative din domeniul psihologiei. Utilizarea povestirii si a
simbolismului favorizeaza intelegerea sensului, procesarea emotionald si integrarea
experientelor personale.

Facilitare sensibila la traume (ritm lent, structura previzibila, fara presiune)

Bazatd pe principiile ingrijirii informate de traume, punand accentul pe siguranta,
alegere si Tmputernicire. Un mediu structurat si neexigent ajutd la reducerea
sentimentului de coplesire si sustine reglarea emotionala.

Utilizarea exclusiva a materialelor naturale (fara materiale artificiale)

in concordantd cu educatia pentru sustenabilitate si abordarile bazate pe naturé.
Utilizarea exclusiva a materialelor gasite la fata locului consolideaza constiinta
ecologica, creativitatea si legdatura cu mediul.

Resurse necesare

° locatie n aer liber sigura (gradina, parc, curtea scolii, marginea padurii)

° materiale naturale gasite in mediul inconjurator (pietre, frunze, bete,

muschi, flori, seminte)

° optional: paturi sau covorase

° hartie si creioane pentru planificare simpla

° telefon sau aparat foto pentru documentarea lucrarilor

° apa, servetele si un spatiu linistit pentru reglarea emotionala, daca este necesar
° saci de gunoi pentru a lasa locul curat

Referinte

) Explorarea terapiei prin arta bazata pe natura: o analiza de ansamblu_
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2025.15

22629/full

° Natura terapiei prin arta: unirea sanatatii umane si a celei planetare
(2025).
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https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17454832.2025.2458382

° Efectele programelor de terapie prin arta in grup bazate pe natura
asupra stresului, stimei de sine si modificarilor EEG, (2021).

https://www.mdpi.com/1660-4601/18/11/5912

° Natura, arta si sandtatea mintala: evaluarea impactului biopsihosocial
al unei interventii de terapie prin arta bazata pe natura (2020).

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7498904/

Exercitiul 1: Exprimarea emotiilor ,,Simboluri ale naturii”

Durata: 60 de minute

o

Obiectiv

Sa ajute participantii sa-si exprime emotiile in siguranta folosind materiale naturale si sa
experimenteze efectele calmante ale muncii creative bazate pe natura.

Relatia cu
grupul tinta

Tinerii care au fost victime ale violentei se confrunta adesea cu stres posttraumatic,
probleme de concentrare, tremuraturi si dureri de stomac. Este posibil sa le fie greu
sa vorbeasca despre emotiile lor. Arta land art ofera o modalitate sigura si
nonverbala de a-si exprima sentimentele prin miscare si creatie.

Obiective

reducerea tensiunii fizice si emotionale

incurajarea exprimarii sigure a sentimentelor prin simboluri si forme
imbunatatirea atentiei si a concentrarii

dezvoltarea calmului interior si a echilibrului

sustinerea stimei de sine prin lucrarile de arta realizate

ajuta profesionistii sa invete o metoda de lucru in aer liber sensibila la traume

(Descriere pas cu
pas)

Sosirea si stabilizarea

Participantii stau n picioare sau asezati in cerc. Formatorul ghideaza un exercitiu
simplu de ancorare:

— observati cum picioarele ating pamantul

— respirati lent

— sa se uite n jur si sa numeasca trei lucruri pe care le vad Tn natura
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Plimbare in natura si colectare de materiale

Participantii se plimba incet prin zona si colecteaza materiale naturale care le atrag
atentia.

Formatorul le reaminteste: alegeti doar ceea ce este sigur si se afla deja pe sol.
Crearea operei de arta

Participantii creeaza o mica opera de arta land art.

Sunt incurajati sa:

— aseze materialele in modele (cercuri, spirale, linii)

— construiasca un simbol care sa reprezinte emotia lor actuala (frica,
speranta, tristete, calm)

— lucreze incet si constient

Formatorul ofera in continuare sprijin si evita sa puna intrebari indiscrete.

EXEMPLE DE LUCRARI DE TERAPIE PRIN ARTA iN AER LIBER

Reflectie
Participantii stau langa opera lor de arta si impartasesc doar daca doresc.

Posibile intrebari de ghidare:

— Ce ai simtit in urma acestui proces?

— Ce material ti-a atras cel mai mult atentia?
— Ce inseamna forma pentru tine astazi?

Pentru tinerii care au suferit traume, formatorul lasa reflectiile la alegere.
incheiere

Grupul face fotografii.

Formatorul spune o scurta fraza de incheiere, cum ar fi: ,Va

multumesc ca ati creat in siguranta astazi.”
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® ceretiintotdeauna consimtamantul Thainte de a atinge sau de a va apropia de
participanti
®  oferiti posibilitatea de a alege: participantii pot lucra singuri sau in perechi

. evitati sa fortati comunicarea verbala; supravietuitorii traumelor pot prefera
Sfaturi pentru

tacerea
formatori/ . . . . N
X ® folositi un ton calm, un ritm lent si o structura previzibila
Asigurarea . Ce . . < x . .
. . asigurati-va ca mediul este sigur, fara factori declansatori precum zgomote sau
sigurantei ..
spatii aglomerate
cursantilor L T u .
® aveti apa si o zond linistita de relaxare in apropiere
permiteti participantilor sa se retraga daca se simt coplesiti
® reamintiti-le ca lucrarile lor artistice nu trebuie sa fie frumoase sau
perfecte
® incheiati sesiunea cu o activitate de ancorare pentru a evita activarea emotionala
® Chestionar scurt de autoevaluare a stresului: Cat de stresat te simti acum,
comparativ cu inceputul?
® formatorul observa schimbarile in limbajul corpului (respiratie, relaxare,
ostura
Evaluarea p . . ) . . . . . oy .
. . ®  participantii descriu o emotie pe care au eliberat-o sau un sentiment pozitiv pe
impactului

care l-au dobandit
® profesionistii evalueaza cat de utila considera aceasta metoda pentru munca lor

® optional: documentare foto a lucrarilor de arta ca dovada a
implicarii

Exercitiul 2: Crearea echilibrului interior ,,Mandala naturii”

Durata: 60 de minute

Obiectiv Sa ajute participantii sa-si calmeze mintea, sa-si organizeze gandurile si sa
experimenteze echilibrul emotional prin crearea unei mandale a naturii.

Tinerii care au fost victime ale violentei resimt adesea haos interior,
Legatura cu anxietate, pierderea controlului sau confuzie emotionala. Crearea unui
grupul tinta model circular, repetitiv, ajuta la restabilirea unui sentiment de ordine,
siguranta si autoreglare.

Obiective ®  sprijinirea regldrii emotionale prin modele vizuale structurate
® Tmbunatatirea concentrarii si reducerea anxietatii
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® oferirea participantilor o activitate calma, repetitiva, care
incurajeaza atentia constienta

consolidarea sentimentului de control si stabilitate
® crearea unei atmosfere sigure in care emotiile se pot linisti usor

ajuta profesionistii sa invete un instrument de terapie prin natura care ofera
stabilitate

Ancorare de inceput

Participantii stau asezati sau in picioare, in tacere. Formatorul ghideaza respiratia lenta:

® inspirati timp de 4 secunde
®  expirati timp de 6 secunde

Participantii sunt rugati sa observe sunetele si culorile din jurul lor.

Alegerea unui punct central

Participantii aleg o piatrd, o con de pin sau o frunza pe care o aseaza in centrul
mandalei lor.

Formatorul explica: acest centru reprezinta stabilitatea, forta interioara sau
siguranta.

Colectarea materialelor naturale

Participantii colecteaza frunze, pietre, bete, petale, seminte sau orice alt material
natural

(Descriere pas cu| obiecte gasite pe sol.
pas) : . e - D
Formatorul le reaminteste sa se miste incet, sa fie atenti si sa observe

texturi si culori.

Construirea mandalei

Participantii aseaza materialele in straturi circulare Tn jurul punctului central.

Formatorul incurajeaza:

®  sdrepete forme sau culori
®  construiti inele care par echilibrate
®  sd-si urmeze ritmul interior

Fara presiune pentru perfectiune.
Reflectie in liniste
Participantii petrec un moment privindu-si mandala.

Formatorul pune cu blandete cateva intrebari optionale:

® Care parte a mandalei tale ti se pare cea mai linistitoare?
® Cereprezintd acest cerc pentru tine astazi?
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® Daca mintea ta ar avea un loc al echilibrului, cum ar arata acesta?

EXEMPLE DE LUCRARI MANDALA

Ritual de incheiere
Participantii fac o fotografie, daca doresc.

Apoi returneaza materialele naturii, multumind spatiului pentru sprijinul
acordat.

Acest final ajuta la incheiere si la stabilizarea emotionala.

Sfaturi pentru

evitati sa impuneti simetria; unii participanti pot crea liber
pastrati un ton calm si lent
®  explicati ca reactiile emotionale sunt normale si ca participantii pot face o
pauza oricand
mentineti grupul mic pentru tinerii afectati de traume
®  asigurati-va ca mediul este unul sigur si nu este aglomerat

formatori/ ® unii tineri pot fi afectati de liniste; permiteti sunete naturale de
Asigurarea fundal
sigurantei ®  oferiti intotdeauna posibilitatea de a alege: s& impartiseasca sau nu, s3
cursantilor stea jos sau in picioare, sa fie aproape de ceilalti sau sa ramana singuri
®  evitati interpretarea lucrarilor de arta; lasati participantii sa-si
explice semnificatia
® fiti pregatiti sa oferiti un sprijin scurt de stabilizare daca cineva se
simte coplesit
® intrebati participantii: ,Va simtiti mai echilibrati dupa activitate?” (scurta
verificare verbala)
® observati respiratia, postura si relaxarea in timpul si dupa activitate
Evaluarea ®  participantii impartasesc un element linistitor pe care I-au folosit
impactului (culoare, textura, forma)

® profesionistii reflecteaza asupra utilitatii acestei activitati in cadrul muncii
lor
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Exercitiul 3: Descoperirea fortei interioare ,,Calea naturii”

Durata: 45 de minute

Obiectiv

Sa ajute participantii sa-si identifice punctele forte personale, sa-si consolideze
increderea in sine si sa-si imbunatateasca stabilitatea emotionald prin crearea unei
,cai” simbolice folosind materiale naturale.

Relatia cu
grupul tinta

Tinerii care au fost victime ale violentei se confrunta adesea cu o stima de sine
scazuta, indoieli de sine si teama. Crearea unei cai fizice folosind obiecte naturale i
ajuta sa vizualizeze progresul, speranta si dezvoltarea personala.

Obiective

cresterea constientizarii punctelor forte personale
reducerea stresului prin miscari lente si constiente

sa favorizeze stabilitatea emotionala si reglarea emotionala

°
°
® sprijinirea supravietuitorilor traumelor in reconstruirea increderii in sine
°
® oferi profesionistilor o tehnica pe care o pot folosi ulterior cu clientii

°

incurajeaza gandirea pozitiva si exprimarea simbolica Tn conditii de siguranta

(Descriere pas cu
pas)

Introducere in tehnica de ancorare
Participantii fac trei respiratii lente si isi pun o mana pe piept sau pe burta.

Formatorul le cere sa se gandeasca la un punct forte sau la o calitate pozitiva pe care
o au (curaj, rabdare, creativitate, bunatate, capacitatea de a supravietui, inteligenta,
capacitatea de a merge mai departe).

Colectarea materialelor

Participantii merg in liniste si aduna obiecte care simbolizeaza pentru ei puterea:
pietre pentru stabilitate, bete pentru directie, frunze pentru crestere, flori pentru
speranta etc.

Crearea caii
Participantii folosesc materialele pentru a crea o mica ,cale” pe sol, de aproximativ
unul sau doi metri lungime.

Calea poate fi dreaptd, curbata sau in spirala. Linii
directoare:

® inceputul reprezintd trecutul
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®  Partea de mijloc reprezinta prezentul
®  Finalul reprezinta viitorul

Ei aseaza materialele intr-o ordine care pare semnificativa:

pietre la inceput pentru a reprezenta provocarile, flori la sfarsit pentru a reprezenta
speranta etc.

Parcurgerea traseului
Participantii parcurg incet calea pe care au creat-o.

Formatorul ii ghideaza cu blandete:

,Observati cum va simtiti cdnd mergeti prin propria voastra forta.”
,Priviti ce v-a purtat din trecut in prezent.”

,Vedeti unde doriti sa mergeti.”

Reflectie optionala
Participantii pot impartasi un gand:

® ceva ce au invatat despre ei insisi
® ceva care le-a dat putere

® ceva ce vor sa lase Tn urma
Impértisirea este intotdeauna optionald pentru tinerii afectati de

traume. EXEMPLE DE TRASEE DE PLIMBARE

evitati discutiile despre traume din trecut; concentrati-va doar pe punctele forte

participantii pot plange; acest lucru este normal — ramaneti calmi si oferiti-le

sprijin
Sfaturi pentru o . . . . . .

p. ®  permiteti participantilor sa lucreze separat daca au nevoie de spatiu
formatori / N . . . . - -
®  evitati interpretarea simbolurilor; Iasati participantii sa le dea sens

Asigurarea L — . ey .
sicurantei unii tineri s-ar putea simti incomod cu ,,discutiile despre viitor” — folositi un
g i limbaj neutru, cum ar fi ,, pasii urmatori”
cursantilor . e . . . e o .
asigurati-va ca mediul este sigur si fara zgomote care ar putea declansa reactii
observati limbajul corporal pentru semne de coplesire (respiratie superficial3,
inghetare, tremur)
® intrebati participantii in liniste: ,Va simtiti mai puternici dupa activitate?”
® observati semne de relaxare, respiratie mai profunda, mers mai lent
Evaluarea o o . ]
. . ®  participantii identifica cel putin un punct forte personal
impactului R . - - } .
® profesionistii reflecteaza asupra modului in care ar putea utiliza aceasta metoda

cu clientii lor
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Exercitiul 4: ,,Harta emotiilor” in natura

Durata: 60 de minute

Sa ajute participantii sa-si recunoasca, sa-si numeasca si sa-si exteriorizeze emotiile

Obiectiv prin crearea unei harti” pe sol folosind materiale naturale.
Acest lucru favorizeaza claritatea emotional3, stabilitatea si reducerea stresului.
Relatia cu Tinerii afectati de violenta adesea nu pot identifica sau vorbi cu usurintd despre

grupul tinta

emotii din cauza simptomelor de trauma, cum ar fi amorteala, confuzia sau teama
de a se exprima. Crearea unei harti a emotiilor le permite sa-si exprime sentimentele
in siguranta prin culori, texturi si simboluri, in loc de cuvinte.

Obiective

cresterea constientizarii emotiilor

sprijinirea exprimarii emotionale non-verbale

creati o distanta de siguranta intre persoana si emotie

ajutati la reglarea sentimentului de coplesire prin activitati lente si concentrate
fnvatati profesionistilor un instrument emotional practic, bazat pe natura
consolida sentimentul de control asupra experientelor interioare

sa reduca confuzia si tensiunea interioara

(Descriere pas cu
pas)

Verificarea emotionala
Formatorul invita participantii sa identifice in tacere trei emotii pe care le simt astazi.

Acestia pot alege cuvinte simple precum: calm, obosit, speriat, plin de speranta,
suparat, pierdut si puternic.

Colectarea materialelor din natura
Participantii se plimba prin incapere si aduna obiecte care reprezinta emotiile alese de
ei.
Exemple:
frunze uscate pentru tristete
pietre ascutite pentru furie
muschi moale pentru calm
flori pentru speranta
bete rasucite pentru confuzie
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Nu exista corect sau gresit; semnificatia este personala.

Crearea hartii emotiilor
Participantii creeaza o mica ,harta” pe sol, impartita in trei sectiuni:

® sectiunea din stanga: emotia 1
®  sectiunea din mijloc: emotia 2
®  sectiunea din dreapta: emotia 3

Fiecare sectiune este realizata cu elemente naturale specifice, care reflecta senzatia
pe care o transmite emotia respectiva.

indrumare pentru formator:
® permiteti emotiilor sa fie mici sau mari
®  harta aratd cum coexistd sentimentele

®  participantii nu trebuie sa explice nimic, decat daca doresc

Privirea de la distanta
Participantii fac trei pasi Thapoi si privesc harta de la distanta. Formatorul fi

invita sa observe:
® Care emotie ocupa mai mult spatiu?
® Care emotie pare mai usor de privit?
® Care dintre ele pare mai dificila?

Acest exercitiu se desfasoara in tacere, pentru a favoriza reflectia interioara.

Partajare optionala
Participantii pot impartasi o propozitie:

® , Aceasta emotie m-a surprins.”
® |, Aceasta parte mi se pare grea.”
® , Aceasta culoare m-a ajutat.”

Nu exista nicio presiune de a vorbi despre traume sau despre trecut.

incheiere
Participantii returneaza cu blandete materialele naturii.

Formatorul ghideaza respiratia lentd pentru a incheia activitatea in siguranta.

. ®  evitati sa i fortati pe participanti sa numeasca sau sa explice emotiile dificile
Sfaturi pentru ; tati pe p pant P ’

. ®  dacad tristetea sau furia devin coplesitoare, ghidati respiratia lenta
formatori/

® permiteti participantilor sa stea deoparte sau sa observe, in loc sa creeze
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Asigurarea ®  pastrati un ton calm si ferm si un ritm lent
sigurantei ®  evitati sa interpretati harta; semnificatia trebuie sa vina de la participanti
cursantilor ®  asigurati-va ca exista suficient spatiu personal intre participanti
®  asigurati o zona linistita de reglare daca emotiile se intensifica
® nu legati emotiile de evenimente traumatice din trecut
®  participantii raporteaza daca activitatea i-a ajutat sa-si inteleaga mai bine
emotiile
® formatorii observa semnale de relaxare (respiratie mai lenta, postura mai calma)
Evaluarea ® participantii identifica o emotie care a devenit mai clara prin intermediul
impactului activitatii
® comentariile profesionistilor cu privire la utilitatea metodei in activitatea lor
® Se pot colecta fotografii ale hartilor emotionale (numai cu acordul participantilor)
ca dovada a implicarii

Exercitiul 5: ,,Cercul” spatiului sigur

Durata: 40 de minute

Sa ajute tinerii sa creeze un ,spatiu sigur” simbolic folosind materiale naturale,
Obiectiv sprijinind securitatea emotionala, stabilitatea si reconstruirea sigurantei interne dupa
traume sau stres intens.

Tinerii care au fost victime ale violentei se confrunta adesea cu un sentiment de
nesigurantd in propriul corp, in relatii sau in mediul inconjurdtor. Acest exercitiu le
permite sa exteriorizeze siguranta, construind-o mai intai in natura, unde se simte mai
putin amenintatoare.

Relatia cu
grupul tinta

ajutarea participantilor sa redescopere senzatia de siguranta
crearea unui simbol fizic al protectiei si confortului

L. reducerea anxietatii prin construirea lenta si constienta
Obiective

°
°
°
® sdfncurajeze conectarea cu realitatea prin contactul cu materialele naturale
®  sprijini rezilienta si constientizarea emotionala

°

oferi profesionistilor o tehnica pe care sa o utilizeze cu clientii
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Sosire in liniste

Participantii gasesc un loc confortabil unde sa stea in picioare sau sa se aseze.
Formatorul fi invita sa inchida ochii timp de 10 secunde si sa-si imagineze ce inseamna
pentru ei ,a se simti in siguranta”.

Alegerea materialelor naturale

Participantii se plimba liber si aleg obiecte naturale care ii fac sa se simta protejati
sau calmi, cum ar fi:

® pietre pentru putere

® frunze pentru blandete

® ramuri pentru limite

®  conuri de pin pentru vigilenta
® flori pentru confort

Instructorii le reamintesc: alegeti doar obiecte gasite pe jos.

Crearea cercului spatiului sigur

Participantii creeaza un cerc mic (spatiu personal sigur) pe sol, folosind materialele
adunate.

Dimensiunea depinde de ei: suficient de mare pentru mainile lor sau suficient de
(Descriere pas cU| mare incat s3 poats sta in picioare in el.

pas)
n interiorul cercului, pot aseza un obiect care reprezinta speranta sau sprijinul.

indrumare pentru formator:

® nu exista o forma corecta

® cercurile pot fi deschise sau inchise

®  participantii pot lucra in liniste si Tncet

® daca cineva nu doreste un cerc, poate construi un simbol in schimb
Participantii pasesc in interiorul cercului doar daca se simt confortabil.

Experienta cercului

Participantii stau Tn picioare sau asezati langa cercul lor si observa cum se
simt. Intreb&ri pentru reflectie in ticere:

®  Simtiti ca acest lucru va ofera protectie?

® Ce material iti ofera confort?

® De ce mai am nevoie? (spatiu, culoare, moliciune, putere)

Tmpartasire optionala

Participantii pot impartasi o singura propozitie:
® ,Acest cerc ma face sa ma simt...”

®  Mi-am dat seama ca am nevoie de...”

®  Acest material reprezintad siguranta pentru
mine.” Partajarea este complet optionala.
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Incheiere
Participantii inspira incet o data in timp ce privesc cercul. Apoi, ei

returneaza materialele naturii.

®  evitati sa vorbiti despre trecut sau despre traume; concentrati-va exclusiv pe

Sfaturi pentru sigurantd

formatori/ ®  asigurati-va ca existd suficient spatiu intre participanti
Asigurarea ® unii ar putea sa nu doreasca sd intre in cerc; acest lucru este normal
sigurantei ®  evitati interpretarea simbolurilor; I3sati participantii sa le dea sens
cursantilor ® ramaneti calm, bland si previzibil in indrumarea dumneavoastra

®  oferiti un spatiu linistit Tn apropiere daca cineva se simte coplesit

® mentineti ritmul lent si evitati vocile puternice sau sarcinile bruste

®  participantii raporteaza daca s-au simtit mai calmi sau mai stabili dupa

crearea cercului

Evaluarea ® observa semne de relaxare, cum ar fi respiratia mai lenta si concentrarea mai
impactului

profunda
®  participantii identifica un element care i-a facut sa se simta in siguranta
® profesionistii evalueaza cat de utila este aceasta tehnica pentru munca lor

® fotografiile optionale pot documenta produsul final
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Tema 6: Activitati de grup in aer liber pentru o comunicare pozitiva

Obiective Oferirea de experiente in aer liber adaptate traumelor, care sa consolideze rezilienta
generale: emotionald si reconectarea sociala. Folosirea naturii ca punte de legatura pentru a
ajuta tinerii abuzati sa dezvolte increderea, o comunicare sanatoasa si un sentiment
de apartenenta.
Descrierea Atelierele sunt organizate prin intermediul a cinci activitati in aer liber structurate si
atelierelor: adaptate la traume: Lumea interioard, reflectatd in naturd ,Oglinda naturii”,
Plimbarea in naturd ,Aldturi: Plimbarea si discutia”, Utilizarea unei retele simbolice
,Reteaua pddurii”, Un sentiment de scop comun , Poteca regenerdrii comune” si
Cercul intelegerii ,,Cercul empatiei”. Fiecare activitate utilizeaza metode de educatie
bazate pe naturd si non-formale pentru a promova comunicarea pozitiva, construirea
increderii, empatia si cooperarea intre tineri.
Obiective e Imbunatatirea comunicarii pozitive si a abilitdtilor de ascultare;
e  Construirea increderii, empatiei si cooperarii in cadrul grupului;
o  Cresterea constientizarii emotionale si a coreglarii;
o Consolidarea relatiilor cu colegii si a incluziunii sociale;
e  Sprijinirea Increderii in sine prin interactiunea de grup.
Metode

Tehnici de terapie bazate pe natura

Bazate pe ecopsihologie si ipoteza biofiliei, care subliniaza legatura innascutd a omului
cu natura. Expunerea la mediile naturale este asociata cu reducerea stresului, reglarea
emotionald si restabilirea functionarii cognitive.

Practici de mindfulness

Bazate pe principiile mindfulness, definita ca o constientizare fara judecdti a
momentului prezent. Cercetdrile indica efecte pozitive asupra reglarii emotionale,
controlului atentional si rezilientei psihologice.

Explorarea senzoriala

Inspirata de integrarea senzoriala si de principiile Tnvatarii experientiale. Implicarea
senzoriala directa (de exemplu, vizuald, auditiva, tactild) imbunatateste constientizarea
minte-corp

, sustine ancorarea si aprofundeaza procesarea experientiala.
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Exprimarea creativa

Legatd de terapia prin artd si practicile expresive. Procesele creative faciliteaza
exprimarea emotionalda indirectd, favorizeaza auto-reflectia si promoveaza
flexibilitatea psihologica.

Resurse necesare

® Spatiu in aer liber: acces la un mediu natural sigur, cum ar fi o padure, un parc,
o gradina sau un traseu natural potrivit pentru activitati de grup si plimbari;

® Franghie si ata, hartie, foi de flipchart sau postere si markere;
®  Frunze, pietre, bete, muschi sau alte obiecte gasite in natura;
®  Bete/prajini usoare;
®  Carti cuintrebari pentru activitatea Side-by-Side: The Walk and Talk;
® Instructiuni tiparite pentru activitate, cronometre sau un ceas si fise de
evaluare sau chestionare scurte de reflectie.
Referinte 1. van der Kolk, B. (2014). The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in
the Healing of Trauma. Viking.
2. Selver, C., & Brooks, C. V. W. (2007). Recastigarea vitalitatii si a
prezentei: constientizarea senzoriald ca practica pentru viata. North Atlantic
Books
3. Lowen, A. (2003). Calea cdtre o sdndtate plind de vitalitate:

Manual de exercitii bioenergetice. Bioenergetics Press.

Exercitiul 1: Lumea interioari, reflectata in natura ,,Oglinda natu”
a — de la sine la grup”

Durata: ~ 45 minute

Obiectiv

Trecerea de la constientizarea senzoriala interna la o conexiune sigura, nonverbala si
verbala cu ceilalti.

Relatia cu

grupul tinta

Pentru tinerii care au suferit abuzuri, aceste activitati bazate pe natura nlocuiesc

2

hipervigilenta cu o ,fascinatie blanda”, permitand sistemului lor nervos sa treaca de la
supravietuire la siguranta. Prin ancorarea in experientele senzoriale

si folosind natura ca metafora pentru starea lor interioara,
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participantii pot procesa emotii complexe si isi pot reconstrui increderea sociala fara
presiunea dezvaluirii verbale directe.

e Utilizarea interactiunii tactile cu natura pentru a scoate participantul dintr-o
stare ,,disociativa” si a-l readuce in prezentul fizic;

e Restabiliti contactul social, permitand participantilor sa-i recunoasca pe ceilalti
fara presiunea de a gasi cuvintele potrivite;

e Folositi obiecte naturale ca ,oglinzi” pentru a exterioriza sentimentele
Obiective interioare, facilitand impartasirea starilor personale prin intermediul metaforei;

e Construiti un mediu de grup favorabil, in care fiecare participant sa se simta
ascultat si apreciat Tn cadrul micului sau cerc de impartasire;

o Imputerniciti participantii si-si aleagé propriile obiecte si sd decida cat din
povestea lor doresc sa dezvaluie.

Plimbarea senzoriala
Formatorul conduce grupul in padure, gradina sau parc.

e Instruiti participantii s3 meargd in ticere. Incurajati-i s3 se ghideze cu mainile,
atingand diferite texturi, cum ar fi scoarta aspra, pietrele reci, muschiul moale,
iarba etc.

Salutul bland
e Rugati participantii ca, in timp ce merg, sa se salute intre ei folosind doar privirea,
un semn din cap sau un zambet discret, fara a vorbi.

Cautarea simbolica
e Invitati participantii sa se imprastie usor, ramanand in raza vizuals;

e Rugati-i sa se plimbe si sa gaseasca o ,,0glinda naturala” — un obiect precum
(Descriere pas cu o frunza cdzutd, o crengutd sau o piatra care ii reprezinta sau modul in care

pas) se simt.

Formarea grupurilor mici
o Impartiti participantii in trei grupuri de cate cinci persoane;

e Rugati fiecare grup sa gaseasca un loc confortabil unde sa stea impreuna.
Cercul de impartasire
e Fiecare participant prezinta pe rand obiectul sau si Ti explica semnificatia;

e Folositi regula ,dreptului de a trece peste rand” (este in reguld sa aratati
obiectul fard sa vorbiti). Tn timp ce o persoand povesteste, ceilalti ascultd in
liniste, cu toata atentia.

Tndemnul de ,,incheiere” al formatorului:
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Pentru a incheia sesiunea, formatorul ar putea spune: ,/n timp ce pdrdsim acest cerc,
observati cd, desi am gdsit cu totii obiecte diferite, astdzi facem cu totii parte din
aceeasi pddure (gradind, parc). Vd multumesc cd ati impdrtdsit spatiul si povestea

i

voastra.

e Treceti de la comand3 la invitatie. in loc s& spuneti ,acum, atingeti copacul”,
folositi fraze precum:

,Va invit sd explorati...”
,Dacd vd simtiti confortabil, incercati sd...”
,Observati ce se intdmpld daca...”

e Fiti atenti la semnele de hiperexcitatie (agitatie, respiratie rapida, priviri
ratacite) sau de hipoexcitatie (retragere in sine sau aparentd amorteald);

Sfaturi pentru A . .
e Explicati clar activitatea Tnainte de a incepe. Stiind ce urmeaza reduce

formatori/ . . . .
Asigurarea anxietatea celor care sunt hipervigilenti;
sigurantei e Folositi tranzitii blande. Spuneti: ,in doud minute, ne vom aduna in cerc.”;
cursantilor . . o . -

: e Lasati suficient spatiu personal. Tinerii abuzati sunt adesea foarte sensibili la
persoanele care stau prea aproape. Padurea este vasta, asa ca permite tuturor sa
respire;

e Calmul este contagios: sistemul vostru nervos este un instrument. Dacd sunteti
calmi, echilibrati si respirati profund, sistemele nervoase ale participantilor vor
imita sistemul vostru. Vorbiti cu voce joasa si miscati-va cu calm.

Pentru evaluarea impactului, formatorul poate folosi un sau un sondaj

simplu pentru a surprinde impactul intern:

e ,Peoscardadelallas, cat de «ca acasa» te-ai simtit astazi in padure

Evaluarea (grading, parc)?”
impactului

e ,Gasirea unei,oglinzi naturale” ti-a facilitat exprimarea sentimentelor?”

e Aisimtit ca ai avut posibilitatea de a impartasi doar ceea ce ai vrut?”
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Exercitiul 2: Plimbare in natura ,,Alaturi — plimbarea Si
discutia”

Durata: 40 de minute

Sa incurajeze conversatia naturald, fara presiune, si sprijinul reciproc, folosind miscarea

Obiectiv . R
pentru a facilita fluxul comunicarii.

Pentru tinerii care au fost victime ale abuzului, aceasta activitate reprezinta un
instrument eficient pentru recastigarea increderii in relatiile sociale, deoarece
elimina intensitatea comunicarii traditionale.

Relatia cu

grupul tint3 adesea o ,reactie de amenintare”, deoarece contactul vizual direct si prelungit poate fi
perceput ca fiind conflictual sau invaziv. Mergand unul langa altul, atentia se indreapta
catre o directie comuna, ceea ce permite o comunicare paralela. Aceasta aliniere fizica

reduce anxietatea si permite tanarului sa controleze ritmul conversatiei.

e Eliminarea presiunii contactului vizual direct, facilitand astfel tinerilor
impartasirea gandurilor fara a se simti amenintati;

o Tncurajarea participantilor si-si adapteze ritmul de mers la cel al partenerului,

Obiective favorizand un sentiment subconstient de ,,sincronizare” si sprijin reciproc;

e Oferirea unui spatiu structurat in care participantii pot alege cat de mult sa
dezvaluie despre starea lor interioara, folosind mediul natural ca tampon
conversational.

Formarea perechilor

e Invitati participantii sa-si gaseasca un ,partener de plimbare”. Dacd

) grupul ezita in continuare, formatorul poate forma perechile.
(Descriere pas cu

pas) »Traseul de plimbare”

e Stabiliti un traseu clar si usor de urmat. (Durata maxima a plimbarii este
de 30 de minute)
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Traseul trebuie sa fie suficient de lat pentru ca doua persoane sa poata merge
confortabil una langa alta. Evitati traseele inguste, unde o persoana trebuie sa
mearga in spatele celeilalte.

Dati perechilor 10 intrebari ,,deschise” pe care sa le discute.

intrebari pentru realizarea cardurilor:

1. Care a fost vérsta ta preferatd in copildrie?

2. Care este cea mai bund gluma pe care ai auzit-o vreodata?

3. Care ar fi primul lucru pe care |-ai face dacd ai castiga la loterie?

4. Dacd ai putea schimba relatia cu un membru al familiei, ai face-0? Daca da, cu
cine?

5. Care era jocul tau preferat cand erai copil?

6. Un duh iti indeplineste trei dorinte, ce ti-ai dori?

7. Care este cel mai amuzant/nebunesc lucru pe care l-ai facut vreodata?

8. De ce esti cel mai mandru?

9. Daca ai putea retrdi un moment din viata ta, care ar fiacela?

10. De ce au pijamalele buzunare?

11. Cum ti-ai petrece ziua de nastere in mod ideal?

12. Care este momentul tau preferat petrecut in familie?

13. Daci ai putea invita trei persoane la cind, vii sau decedate, pe cine ai invita?
14. Care este povestea ta preferata despre tine?

15. Cum te motivezi?

16. Care este cel mai bun lucru pe care |-ai invatat in viata?

17. Care a fost cel mai jenant moment din viata ta?

18. Care este traditia ta preferatd din familie?

19. Un fapt intdmplator despre tine.

20. Care este definitia ta pentru succes?

21. Daca ai putea face orice altceva in afara de ceea ce faci acum, ce ai face?
22. Daca ai fi un personaj fictiv, cine ai fi?

23. Care este cel mai bun sfat pe care l-ai primit vreodata?

24. Ai prieteni pe care ii consideri parte din familie?

25. Ce urc3 si coboara, dar nu se poate misca?

26. Ai pierdut vreodata un prieten? De ce?

27. Cati ani aveai cand te-ai indragostit pentru prima dat3 de o vedeta? De cine?
28. Ce fel de superputere ti-ai dori sa ai?

29. Creziin astrologie? De ce?
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30. Dacd ai putea manca un singur fel de mancare pentru tot restul vietii, care ar
fi acela?

31. Tn ce situatii razi si plangi in acelasi timp?

32. Care sunt obiectivele tale ,pe termen lung”?

33. Care sunt obiectivele tale ,,pe termen scurt”?

34. Care este cea mai buna decizie pe care ai luat-o vreodata?

35. Ai prefera sa treci prin viata fara sa poti uita nimic vreodata sau fara sa-ti
poti aminti nimic?

36. Care este cel mai neobisnuit loc in care ai adormit vreodata?

37. Daca ai avea un singur simt, pe care |-ai alege? (vazul, mirosul, auzul,
simtul tactil sau gustul)

38. Cand ai plans ultima oara si de ce?

39. Daca ai putea schimba ceva la tine, ai face-o? Daca da, ce anume si de ce?
40. Pe cine admiri cel mai mult in lume?

41. Ce te enerveaza cel mai mult?

42. Daca ai putea sa te intorci in timp, unde te-ai duce?

43, Aiun coleg de munca care iti este cel mai bun prieten?

44, Cum definesti frumusetea?

45, Cum te simti in acest moment?

46. Care este pozitia ta preferatd de dormit?

47. Care a fost cea mai frumoasa vacanta pe care ai petrecut-o vreodatd si de ce?
48. Care a fost cel mai interesant loc in care ai fost vreodata?

49. Daca ai putea fi un animal, ce ai fi?

50. Daca ai putea locui oriunde in lume, unde ar fi?

51. Ce melodie iti imbunatateste instantaneu starea de spirit?

52. Ce méncare iti trezeste sentimentul de confort?

53. Dac3 ziua de azi ar avea un titlu, care ar fi acesta?

54. Care este acel lucru marunt care iti face ziua mai frumoasa?

55. Ce lume fictiva ti-ar placea sa vizitezi timp de o saptdmana?

56. Care este modul tu preferat de a te relaxa?

57. Daca ai avea o melodie personal3, care ar fi aceasta?

58. Ce miros iti trezeste o amintire?

59. Ce iti place sa faci singur?

60. Care este un obicei de care te bucuri in secret?

61. Ce gresesc oamenii adesea cand te privesc?

62. Care este un lucru asupra céruia ti-ai schimbat parerea de-a lungul timpului?

63. Ce te face sa te simti cel mai mult tu insuti?
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64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
. Cum arata ,,succesu
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.
96.
97.
98.
99.

100. Pentru ce esti recunoscator astazi?

Cand te simti cel mai increzator?
Ce te ajuta sa te simti echilibrat cand lucrurile devin stresante?
Ce fel de sprijin inseamna cel mai mult pentru tine?
Ce Tnveti in acest moment (despre viata sau despre tine insuti)?
Cine te-a influentat mai mult decat isi da seama?
Ce apreciezi cel mai mult in prietenii?
Ce te face sa te simti apreciat?
Cum Tti arati de obicei grija fata de ceilalti?
Ce 1ti iIngreuneaza uneori comunicarea?
Cum fti dai seama cand cineva te asculta cu adevarat?
Ce te ajuta sa te deschizi fata de ceilalti?
Ce fel de feedback ti-e cel mai usor sa primesti?
Cum reactionezi cand apare un conflict?
Ce te face sa te simti in siguranta intr-un grup?
Ce ti-ai dori ca oamenii sa te intrebe mai des?
Cum preferi sa fii sustinut cand te confrunti cu dificultati?
Ce Tnseamna pentru tine Increderea?
Care este provocarea care te-a ajutat sa te dezvolti?
Tn ce privinte esti mai rdbdator acum decét erai inainte?
Care este un lucru de care esti mandru, dar despre care nu vorbesti des?
Ce te ajuta sa mergi mai departe cand lucrurile par dificile?
I” pentru tine in acest moment?
Ce lectie ti-a luat mult timp sa o inveti?
Ce te motiveaza cand te simti blocat?
Ce i-ai spune tie insuti cand erai mai tanar?
Ce ti-ai dori mai mult in viata ta?
De ce ai vrea sa ai mai putin?
Daca viata ta ar avea un motto, care ar fi acesta?
Cum ar arata ziua ta ideala?
Daca ai putea stapani instantaneu o abilitate, care ar fiaceea?
Ce fel de lume vrei sa ajuti la crearea ei?
Ce Inseamna libertatea pentru tine?
Ce face ca viata sa aiba sens pentru tine?
Daca ai putea oferi un singur cadou tuturor celor din acest grup, care ar fiacela?
Ce speri sa-si aminteasca oamenii despre tine?

Ce te ajuta sa te simti plin de speranta?
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Instructiuni
»Acum, in urmatoarele 30 de minute, veti merge impreuna si, in acelasi timp, veti
discuta si veti raspunde la intrebarile de pe cartonasele pe care vi le-am dat.”

Ritualul ,,etapei de incheiere” (5 minute)
Pentru a oferi un sentiment concret de incheiere, puteti conduce grupul Tn acest scurt
exercitiu:

,Inainte de a pdrdsi poteca, priveste inapoi la drumul pe care tocmai I-am parcurs.
Constientizeazd distanta pe care ai strabdtut-o — atdt cu picioarele, cdt si cu gdndurile.
Acum, fd un pas hotdrdt inainte spre cercul nostru final, ludnd cu tine doar linistea pe
care ai gdsit-o0.”

Sfaturi pentru

e Atunci cand faciliteaza aceasta activitate, obiectivul principal al formatorului este
sa se asigure ca miscarea ramane terapeutica si nu devine o sursa de stres;
spuneti participantilor ca pot impartasi orice le face sa se simta confortabil.

formatori/
Asigurarea e Permiteti participantilor sa-si aleaga partenerii daca se simt confortabil. Cu
sigurantei toate acestea, fiti gata sa interveniti daca cineva este lasat pe dinafara. Un
cursantilor formator se poate, de asemenea, imperechea cu un participant care pare
deosebit de anxios sau izolat.
Reflectie individuala:
e ,Atiobservat o schimbare a ritmului atunci cand vorbeati, comparativ cu
momentele Tn care taceati? Care dintre cele doua situatii v-a facut sa va simtiti
Evaluarea mai confortabil?”
impactului

e ,Imagineaza-ti ca ai lasat in urma o grija sau un gand apasator. Cum te simti sa
mergi mai departe fara el?”

e ,Cum a fost sa ai pe cineva langa tine fara sa fie nevoie sa te priveasca direct? A
schimbat asta cat de mult ai simtit ca poti spune?”
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Sa demonstreze cum vocea si pozitia fiecdrei persoane afecteaza intregul grup,
exersand Tn acelasi timp o comunicare verbala si nonverbala clara si de sustinere.

Relatia cu grupul

Pentru tinerii care au suferit abuzuri, comunicarea a fost adesea o sursa de
teamad, manipulare sau ,,capcand”. Aceasta activitate restabileste

tinta comunicarea pozitiva, facand conceptul abstract de conexiune sociala vizibil,
tangibil si controlabil.
e Sa exersam comunicarea cooperativa: sa invatam cum sa dam si sa primim
instructiuni Intr-o echipa;
e Pentru acrea o ,armonie de grup”: dezvoltarea unui ritm comun Tn care
Obiective nimeni nu este lasat in urma;

e Sdvizualizdm ,reteaua sociald”: sa intelegem ca suntem cu totii
conectati si ca actiunile noastre ii afecteaza pe ceilalti.

(Descriere pas cu pas)

Pregatirea spatiului

e formati un cerc larg intr-o poiana linistita din padure. Formatorul tine o minge
de at3;

e Explicati scopul: construirea unei retele vizibile de sprijin;

e Stabiliti regula ,,Gata?”: ,inainte de a pasa firul, trebuie sa
sa stabiliti contact vizual si sa intrebati daca sunt gata.”

Darul cuvantului
e Instructorul tine capatul franghiei si impartaseste un lucru pozitiv
;
e oferiti participantilor trei optiuni pentru ce sa spuna inainte de a arunca

mingea:

o  Despre eiinsisi: ,Un lucru de care sunt mandru astazi este...”
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o  Despre un coleg: ,,Un lucru pe care il apreciez la [Nume] este...”
o  Despre lume: ,Un lucru frumos pe care il vad chiar acum este...”

o Miscarea: dupa ce a vorbit, participantul tine strans capatul de sfoara si
arunca mingea catre cineva de cealalta parte a cercului.

Crearea tensiunii
e (Odata ce toatd lumea este legata, grupul tine o retea complexa in
forma de stea.

e Formator: ,Observati cum fiecare cuvdént pozitiv pe care I-am rostit
este acum o linie fizicd care ne leagd.”

e Rugati grupul sa se aplece usor inapoi impreuna pentru a simti rezistenta
panzei, apoi sa se aplece n fata pentru a vedea cum aceasta se inmoaie.
(Acest exercitiu arata cum se simte ,energia” grupului.)

Desfacerea panzei
Pentru a incheia, ghemul de ata este dat Thapoi in ordinea exact inversa.

e De fiecare datd cand cineva primeste mingea Tnhapoi, cel care a aruncat-o
spune
,Multumesc cd ai impdrtdsit puterea/cuvantul tdu.”

Acest lucru asigurd o ,,incheiere” structurata si sigura a conexiunii, prevenind
sentimentul de a fi brusc ,,lasat balta”.

e Tu esti cel care regleaza ,sistemul nervos” al grupului.

Sfaturi pentru e Dacad reteaua devine prea stransa si oamenii incep sa intre Tn panica sau
formatori/ sa se retraga, vorbeste cu o voce joasa si lentda. Reaminteste-le: ,Avem
Asigurarea puterea de a slabi sfoara. Toatd lumea, faceti un pas spre centru. Simtiti
sigurantei cum scade tensiunea.” Acest lucru fi Tnvata cd au puterea de a reduce
cursantilor stresul.

Dupa ce panza este deconstrucata, folositi chestionare de tip ,,Scaladela 1
la 5” sau ,,Un singur cuvant”:

Evaluarea e ,Peoscardadelallas, cat dein siguranta v-ati simtit astazi fiind

. . « i»cul ?”
impactului conectati» cu intregul grup

e ,Cum te-ai simtit cand ti-ai auzit propria voce spunand ceva pozitiv cu voce
tare?”
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e ,Cand te-ai uitat la reteaua pe care am construit-o, ai simtit ca esti o parte
importanta a acesteia?”

Exercitiul 4: Un sentiment de scop comun ,,Traseul de
regenerare comun al grupului de lucru ,, >

Durata: 60 de minute

Consolidarea sentimentului de sigurantd, cooperare si comunicare pozitiva in cadrul

Obiectiv . N o «
unui grup de tineri care au suferit violenta.

Acest exercitiu este conceput pentru tineri care au fost victime ale violentei,
excluderii sau stresului prelungit.

Relatia cu Aceastad abordare evita dezvaluirea directa a experientelor traumatice si se
grupul tinta concentreaza, in schimb, pe activititi bazate pe actiune si centrate pe grup, care
permit participantilor sa-si recastige increderea, sa experimenteze cooperarea si sa

dezvolte o dinamica de grup favorabila, intr-un mod sigur si neinvaziv.

e consolidarea coeziunii grupului si a increderii reciproce, promovarea
comunicarii pozitive si non-violente;

® sa sporeasca sentimentul de autonomie si de participare al participantilor;

Obiective
e sprijinirea reglarii emotionale prin miscare si natura;
e oferirea de experiente relationale corective fara retraumatizare.
Configuratie generala
e Exercitiul consta in 4 statii, fiecare situata in mediul exterior;
i e Amenajati statiile astfel incat sa fie la o distanta de cel putin 5-6 metri una de
(Descriere pas N . .
alta, pentru ca grupurile sa nu se distraga reciproc.
cu pas)

e Fiecare statie are hartie, creioane si un poster, cu instructiuni scurte si intrebari
orientative;
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e Participantii lucreaza in grupuri mici (4 grupuri de 3-5 persoane);

e Tranzitii intre statii: grupul va roti si la fiecare 10 minute se va deplasa la
urmatoarea statie, luandu-si foile cu ei.

Grupul A: incepe la statia 1>2>3>4
Grupul B: fincepe la statia 2>3>4>1
Grupul C: fincepe la statia 3>4>1>2
Grupul D: incepe la statia 4>1>2>3
Formatorul deschide activitatea:

LAveti la dispozitie 10 minute la fiecare statie. Fiecare statie are un poster unic. Mai
intai, cititi ,,Sarcina”, apoi folositi ,intrebdrile orientative” pentru a vd ghida discutia
si, in final, rezumati discutia pe foaia voastrd. Dupd semnalul meu, treceti in sensul
acelor de ceasornic la urmdtoarea statie, ludnd foaia cu voi.”

STATIA 1: Loc sigur comun
Textul afisului: ,Siguranta incepe cu o intelegere comund.”

Sarcina: Grupul discuta despre ce ar trebui sa includa un loc sigur comun pentru ca
toatd lumea sa se simta Tn siguranta. Ei pot: sa cada de acord verbal sau sa
scrie/deseneze elemente cheie pe hértie (cuvinte, propozitii, simboluri, schite
simple). Acesta este un loc sigur conceptual, nu unul fizic.

ntrebari orientative:

e Ce trebuie sa existe pentru ca toatad lumea sa se simta in siguranta?
e Ce nu ar trebui sa faca parte din acest loc?

e Este acest loc calm, deschis, protejat?

e Cum se comportd oamenii Tn acest loc?

Rezultat: un acord comun sau o reprezentare scrisd/desenata a masurilor de siguranta.

STATIA 2: Reguli care ne protejeaza

Textul afisului: ,Regulile ajutd grupurile sa aibd grijd unele de altele.”
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Sarcind: grupul creeaza 4-6 reguli comune care {i ajutd sa se simta in siguranta si
respectati ca grup. Regulile trebuie formulate intr-un mod pozitiv (ce facem, nu ce
interzicem).

ntrebari orientative:

e Ce ne ajuta sa ne simtim respectati intr-un grup?

e Ce ne faciliteaza cooperarea?

e Toata lumea este de acord cu aceste reguli?

e Cum vrem sa ne tratdm reciproc atunci cand ceva este dificil? Rezultat: un

set vizibil de reguli de grup care se aplica intregii activitati.

STATIA 3: Actionand impreuna
Textul afisului: ,Unele lucruri functioneazd doar atunci cdnd actiondm impreunad.”

Sarcina: grupul indeplineste o sarcina cooperativa care necesita colaborare (de
exemplu, construirea unei structuri, transportarea unui obiect, rezolvarea unei
provocari practice folosind materialele disponibile). Sarcina trebuie adaptata la
mediul local si la abilitatile fizice ale grupului. Nu exista un lider desemnat; deciziile se
iau impreuna.

Exemple de sarcini:

1. Grupul sta intr-un cerc strans. Fiecare intinde méana si apuca méinile a doua
persoane diferite (nu ale persoanei aflate chiar langa el). Fara a-si da drumul,
grupul trebuie sa se descurce intr-un cerc perfect.

2. Batul plutitor

Materiale: O tija lunga, subtire si usoara (o bagheta de bambus, un stalp de cort).
Trebuie sa fie usoara.

Sarcina:
1. Rugati grupul sa formeze doua randuri, unul in fata celuilalt.

2. Toatd lumea intinde cele doua degete aratdtoare la nivelul taliei.
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3. Asezati bastonul peste degete. Degetele fiecarei persoane trebuie sa fie in contact
cu bastonul in permanenta.

Scopul: coborati batul pana la sol.
Batul are tendinta sa pluteasca in sus, mai degraba decéat sa coboare.
Regulile

1. Degetele trebuie s3 ramana intinse (palmele in jos sau degetele intinse
drept). Nu este permisa ,agatarea” batului sau prinderea acestuia.

2. Daca degetul cuiva pierde contactul cu batul, sarcina reincepe de la inéltimea
taliei.

Formatorul: ,,Scopul exercitiului nu este rezultatul final, ci procesul in sine” (pentru a
preveni frustrarea participantilor in cazul in care ceva nu merge bine sau au
dificultati in finalizarea exercitiului).

intrebari orientative:

e Cum am comunicat in timpul sarcinii?
e Ce ne-a ajutat sa cooperam?

e Cum am reusit sa ii implicam pe toti?

Rezultat: O experienta comuna de cooperare si incredere reciproca.

STATIA 4: simbolul grupului
Textul afisului: ,,Ceea ce construim impreund rdmdne cu noi.”

Sarcina: grupul creeaza un simbol al grupului sau, alegand una dintre
optiuni: il deseneaza pe hartie sau 1l creeaza din obiecte naturale.

Participantii aleg forma care li se pare cea mai potrivitd pentru grup. intrebari
orientative:
e Ce spune acest simbol despre noi ca grup?

e Ce ne ajutd sa ramanem conectati?
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Dupa ce toate grupurile au vizitat toate cele patru statii, adunati-i pe toti intr-un cerc
central.

Fiecare grup prezinta ceea ce a creat si discuta in cerc;

Formatorul rezuma activitatea: , Ati definit siguranta, ati stabilit reguli, ati lucrat
Impreund si ati creat un simbol. Priviti in jur — care dintre aceste patru statii a pdrut cea
mai importantd pentru grupul vostru astdzi?”

Sfaturi pentru

formatori/ ® Concentrati-va pe procesele de grup, nu pe povestile individuale.
Asigurarea ® Observati nivelul de energie si oferiti pauze atunci cand este nevoie.
sigurantei o, . . . L
g : ® Folositi un limbaj simplu si instructiuni clare.
cursantilor
Autoevaluarea grupului la Tnceput si la sfarsit:
,,Cat de conectati ne simtim ca grup?” (scald de la 0 la 10)
Evaluarea
impactului Scurta reflectie de incheiere: un cuvant sau o propozitie despre ceea ce participantii

retin din aceastd experienta.

Exercitiul 5: Cercul intelegerii ,,Cercul empatiei ”

Durata: 20 de minute

Obiectiv

Obiectivul principal este de a le arata participantilor ca luptele, temerile sau stresul
lor personal sunt adesea Tmpadrtasite si de altii. Cand cineva paseste in cerc si vede
alte cinci persoane deja acolo, ,greutatea” psihologica a acelei lupte scade. Se
inlocuieste sentimentul ,,sunt singur” cu ,,suntem impreuna”.

Relatia cu

grupul tinta

Aceasta activitate este conceputa special pentru a rdaspunde nevoilor emotionale,
sociale si de comunicare ale grupului tinta. Multi participanti, in special tinerii si
persoanele care lucreaza sau invata in medii de grup,

se confrunta cu dificultati in a-si exprima sentimentele, a cere sprijin sau a se simti
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sa se simta cu adevarat ascultati Tn cadrul unui grup. Aceste provocdri raman adesea
nespuse si pot afecta negativ coeziunea grupului, increderea si starea de bine.

Aceasta activitate ofera un cadru sigur, incluziv si nonverbal, care permite
participantilor sa recunoasca experientele comune fara presiunea dezvaluirii verbale
de sine. Prin utilizarea miscarii in locul vorbirii, activitatea reduce anxietatea,
dezechilibrele de putere si barierele lingvistice, facand-o accesibila participantilor cu
stiluri de comunicare, niveluri de incredere sau medii culturale diferite.

e Promovarea unei comunicari pozitive si respectuoase
e Consolidarea empatiei si a intelegerii reciproce
e Construirea increderii si a coeziunii grupului

Obiective . .
e Cresterea constiintei de sine
e Crearea unui spatiu sigur pentru exprimarea emotionala
® Promovati o cultura a sprijinului si a solidaritatii
Pregatire
Folositi o franghie lunga pentru a crea un cerc mare (suficient de mare incat sa incapa
intregul grup). Toatd lumea incepe stand in afara cercului, cu fata spre interior,
formand un inel mai mare in jurul franghiei.
in calitate de formator, vorbiti in soaptd. Explicati ci aceasta este o activitate
silentioasa. Nu se vorbeste, nu se rade si nu se comenteaza — doar se misca.
Runde scurte de ,spargere a ghetii”
Tncepeti cu afirmatii usoare, cu risc redus, pentru a-i face pe oameni s3 se simta
confortabil cu miscarea fizica.
Descriere pas . . C N
( p Formatorul spune: , Intrati in cerc dacd sunteti iubitori de cafea.” (Oamenii intra, se
cu pas) privesc unii pe altii, apoi ies din nou).

Formatorul spune: , Intrati in cerc dacd ati cdldtorit vreodatd in strdindtate.”

Trecerea la , realitatea comuna”
Acum, treceti la afirmatii care reflecta dinamica muncii sau a grupului, fara a fi inca
prea grele.

Formator: ,Intrati in cerc dacd simtiti uneori cd nu aveti suficient timp in timpul
zilei.”
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,Intratiin cerc dacd vd este greu sd cereti ajutor cand vd blocati.”

Cand oamenii sunt in interiorul cercului, spuneti-le: , Priviti in jur. Observati cd nu
sunteti singuri in aceastd situatie.”

Runde de empatie profunda
Aceste afirmatii vizeaza emotiile ,,ascunse”. Aici are loc partea de ,intelegere”.
,Intrd in cerc dacd te-ai simtit vreodatd neinteles de cineva.”

,Intratiin cerc dacd v-ati simtit vreodatd nevoiti sd vd ascundeti adevdrata
personalitate pentru a vd integra.”

Intratiin cerc dacd in prezent vd confruntati cu un stres despre care nimeni de aici nu
stie.”

Lasa-i sa stea in cerc timp de 5—10 secunde. Tacerea este momentul in care se naste
empatia.

Runde de incurajare si sustinere
Tncheiati intotdeauna ntr-o not3 pozitivd pentru a ,reuni” echipa.
,Intrd in cerc dacd esti mdndru de cdt de mult ai muncit anul acesta.”

LIntratiin cerc dacd sunteti dispusi sd sprijiniti pe cineva din acest cerc, chiar dacd nu-
| cunoasteti bine.”

Miscarea finala
Antrenorul: ,,Acum, intrati cu totii in cerc.” (Acest lucru simbolizeaza unitatea).

Afirmatiile:
1. ,Intratiin cerc daca gasiti pacea in natura.”

2. Intratiin cerc dacd aveti o melodie preferatd care va face intotdeauna sa va
simtiti mai bine.”

3. ,Intrd in cerc daca uneori preferi sa fii singur cu gandurile tale.”

4. ,Intrdin cerc dacd ai simtit vreodata ca trebuie sa fii ,,curajos” chiar si atunci
cand ti-era frica.”

5. ,Intrd in cerc daca uneori simti ca adultii nu inteleg prea bine ce se afla in
inima ta.”

6. ,Intratiin cerc dacd v-ati simtit vreodata ca si cum n-ati avea voce sau nu vi s-ar
permite sa spuneti «nu».”
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7. ,Intra in cerc daca ai simtit vreodata ca esti singurul care trece prin ceva greu.”
(Fd o pauzd aici, ca sd-si dea seama cd nu sunt singuri).

8. ,Intrdin cerc dacd inveti s ai din nou incredere in tine.”

9. ,Intrdin cerc dacé ai gasit o modalitate de a fi bun cu ceilalti, chiar si atunci
cand lucrurile nu au fost blande cu tine.”

10. ,Intrd in cerc dacd ai un vis pentru viitor pe care il protejezi.”

11. ,Intrdin cerc dacd esti mandru de cat de departe ai ajuns, chiar si in zilele in
care i s-a parut imposibil.”

12. ,Intrdin cerc daca vrei ca acest grup s fie un loc in care toata lumea se
simte Tn siguranta.”

13. ,Intratiin cerc dacd credeti cd meritati s3 aveti pace si bucurie Tn viata voastra.”

14. Invitatie final3: ,Haideti, sa intram cu totii in cerc pentru a arata ca suntem
0 comunitate care se sustine reciproc.”

e Daca va simtiti confortabil, intrati si voi in cerc pentru intrebarile mai dificile. Acest

Sfaturi pentru lucru arata grupului ca este sigur sa fii vulnerabil.
formatori/ e Fara presiune: reamintiti-le la inceput: ,Intrati doar dacd vd simtiti confortabil...”
Asigurarea . o A VN .

. ] e Daca este o zi insoritd, Tncercati sa gasiti un loc sub un copac mare. Senzatia de
sigurantel »inchidere” creata de ramurile de deasupra capului creeaza un sentiment natural
cursantilor de intimitate si siguranta.

Dupa ce toata lumea iese din cerc, asezati-va pe iarba in cerc si puneti aceste trei
intrebari:
Evaluarea ,,Cum v-ati simtit cdnd ati intrat in cerc si ati vdazut cd altii stdteau deja acolo?”
impactului ® ,Ceaiobservat la grupul acesta si nu stiai inainte?”

,Stiind acum cd multi dintre noi purtdm aceleasi tensiuni ascunse, cum putem
comunica mai blénd unii cu altii mdine?”

Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului acesteia, care
reflectd exclusiv opiniile autorilor, iar Agentia Nationald si Comisia nu pot fi trase la rdspundere pentru orice utilizare care s-ar
putea face a informatiilor continute in aceasta.
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Mai multe despre proiect:

GREEN SERENITY

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru producerea acestei
publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar
opiniile autorilor, iar Agentia Nationala si Comisia nu pot fi trase la
raspundere pentru nicio utilizare care ar putea fi facuta din informatiile
continute in aceasta.

¢
Green
Serenity



https://www.facebook.com/profile.php?id=61583791469915
https://www.facebook.com/profile.php?id=61583791469915
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