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Noi suntem Melodiile si va vom insoti in aceastad caldtorie prin ghid!

Locuim in oameni, acolo unde inima se intGlneste cu mintea. Facem parte
din voi: unim emotiile cu gandurile, anii cu calitatea vietii.
Uneori adormim, in liniste, in trupurile unor oameni...
insd o adiere de arta, o emotie, un sunet ne trezeste si
ne deschidem aripile.
Cand se intampla asta, aprindem lumina din voi.
Ne place sa socializdm, sa ascultdm, sd depdsim granite si s@ transformam
constréngerile in oportunitati.




IN CULISE - FUNDAMENTE, CADRU TEORETICSH
CONTEXTUL TEATRULUISOCIAL

. reatrul este, prin natura sa, un act plural: nu poate exista in
singurdtate, ci se realizeazad doar prin relatia cu ceilalti, pentru ceilalti
siimpreund cu ceilalti.”

Pe scendi la varsta de aur: Teatru pentru o imbditranire sdndatoasd
(AGE-THEA)” este un proiect de doi ani, cofinantat prin Programul
Erasmus+ al Uniunii Europene, care isi propune sd creeze cunoastere Si
experientd, crescand gradul de constientizare asupra rolului teatrului
in prevenirea si imbundtdtirea sdndtdtii si a bundstdrii psihosociale a
persoanelor vérstnice, cu sau fdrd dementd, Alzheimer sau alte boli
neurodegenerative similare. Pentru prima data proiectul reuneste
sase partenert europent intr-o colaborare comund, toti activi si cuo
experientd solidd in domeniul imbatranirii active si al bundstdrii

persoanelor varstnice.




Din Roma@nia participd doud organizatii:

Societatea Romanda Alzheimer (SRA) este o organizatie care lucreazd de peste doudzeci de ani
pentru a sprijini persoanele cu dementd. Promoveazd ingrijirea centratd pe persoand si
integreazd aborddri inovatoare, precum storytelling-ul si teatrul, in parcursurile de ingrijire.
Printre proiectele importante se numdrd Story2Remember,

ABM si AGE-THEA, toate dedicate imbundtadtirii calitdtii vietii persoanelor varstnice prin
intermediul artelor.

Asociatia Habilitas - CRFP, ONG implicat in dezvoltarea de servicii si politici pentru imbdatranirea

activa, invatarea pe tot parcursul vietii si economia sociald. Habilitas promoveazd inovatia si
cooperarea cu entitdti publice si private pentru a imbundtati calitatea vietii persoanelor in varstd
din Romania.

Din Portugalia, participd RightChallenge ((RC). Este un ONG axat pe educatie incluziva si echitate

sociald, care oferd programe de formare destinate diverselor grupuri, promovand activitatea
civicd si egalitatea de sanse.

Din Grecia sunt implicate urmdtoarele organizatii:

Universitatea din Attica de Vest (UNIWA), una dintre universitdtile grecesti de top, cu o ofertd
academicd largad si programe de studiu legate de sandtate, stiinte sociale, arte si inginerie. De
asemenea, este activd in formare si cercetare aplicatd.

Social Cooperative Activities for Vulnerable Groups (EDRA), activa din 2001, organizatia lucreazd
pentru sprijinirea sandtdtii mintale si incluziunea grupurilor vulnerabile. Administreazd centre
pentru persoane cu tulburdri de sdndtate mintald, centre pentru copii cu dificultati de invatare,
precum si programe de combatere a sdrdciei si de reintegrare prin locuire.
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Din Italia, participd APS Le Compagnie Malviste (LCM), o asociatie care promoveazd teatrul ca
instrument de coeziune sociald si regenerare culturald de aproape 20 de ani. Asociatia
organizeaza ateliere, festivaluri si spectacole site-specific, implicGnd comunitdtile locale si
profesionisti din domeniul artelor, cu o atentie speciald acordata persoanelor varstnice si celor
aflate in situatii de fragilitate.

Printr-o serie de actiuni care valorifica oportunitdtile si instrumentele oferite de teatru, precum si

rezultatele proiectului, partenerii isi propun sa stimuleze colaborarea dintre sectoarele de
sdndtate, social si cultural, care sunt adesea bine delimitate si slab interconectate.

OBIECTIVELE SPECIFICE INCLUD:

e sd analizeze la nivel european cum participarea activa si creativa la activitati culturale, in special
teatrale, poate influenta pozitiv sdndtatea si bundstarea persoanelor varstnice;

e sd dezvolte un program de formare interdisciplinar, artistic si centrat pe persoand, adresat
ingrijitorilor, profesionistilor si membrilor familiei;

e sdincurajeze creativitatea, socializarea si imputernicirea persoanelor de peste 65 de ani, cu sau
fard diagnostic de dementd, contribuind la combaterea marginalizarii;

e Sd creascd nivelul de constientizare in randul institutiilor locale si (inter)nationale asupra valorii
teatrului ca instrument pentru o imbatranire activa si sdndtoasa.

Pe langa persoanele varstnice, proiectul s-a adresat si unui public-tintd foarte divers: asistenti
sociali, artisti, ingrijitori formali si informali, precum si profesionisti din domeniul sanatatii.

Rezultatele proiectului includ:

e un raport (trans)national, disponibil in cinci limbi, care documenteazd rolul si impactul teatrului
asupra bundstdrii psihosociale a persoanelor varstnice, pe baza cercetdrilor, a focus
group-urilor si a activitdtilor teatrale (Link Raport Transnational)

e un program de formare comun, disponibil in englezd, romana, greaca, italiand si portughezd,
care combind teoria cu practica pentru a promova utilizarea teatrului ca metoda de preventie si
sprijin in contexte sociale si de sandtate (Link program de formare)

e Prezentul ghid care isi propune sa fie un instrument util pentru oricine doreste sd se apropie de
practica teatrului participativ pentru persoanele varstnice, cu sau fara Alzheimer sau dementd

Pornind de la aceastd idee, proiectul isi propune sa reprezinte un pas concret spre adoptarea

teatrului ca instrument accesibil, incluziv si transformator pentru imbundtdtirea calitdtii vietii la
varsta a treia.

RN Cofinantat de
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SANATATE S| BUNASTARE

In ultimii ani, interesul pentru utilizarea interventiilor artistice si culturale ca instrumente de
promovare a sdndatatii si de sustinere a unei imbdtraniri active si sGndtoase a crescut semnificativ.
In special, activitdtile teatrale au fost recunoscute ca practici eficiente pentru imbundtdtirea
bundstdrii fizice, cognitive si emotionale a persoanelor varstnice, atat in prezenta, cat si in absenta
bolilor neurodegenerative, precum dementa sau boala Alzheimer.

Teatrul se contureazd ca o interventie psihosociald integratd, capabild sa stimuleze creativitatea, sa
incurajeze interactiunea sociald si sd genereze imputernicire. Are efecte pozitive asupra stimei de
sine, memoriei, expresiei emotionale si sentimentului de apartenentad, contribuind la reducerea
izoldrii si stigmei.

In literatura de specialitate, aceste efecte au fost confirmate de numeroase studii internationale
realizate in Marea Britanie, Statele Unite, Canada, tdrile scandinave, Australasia si chiar de catre
OMS. Experientele recente din Italia si Tdrile de Jos contribuie, la rGndul lor, la consolidarea acestui
domeniu de cercetare si interventie.

Un alt domeniu de cercetare vizeazd impactul activitatilor teatrale asupra ingrijitorilor formali si
informali, care, prin participarea la ateliere de teatru sau programe de formare, isi imbundatatesc
abilitatile de comunicare si relationare, reducand totodatd povara emotionald si stresul asociate
Cu toate acestea, analizele realizate in cadrul proiectului nostru confirmad existenta unor lacune
semnificative in cercetare, in politicile publice si in oferta culturald si de ingrijire centratd pe
persoand pentru persoanele cu dementd, in special in ceea ce priveste aborddrile non-
farmacologice bazate pe arta.

In acest context, teatrul se contureazd ca o practicd transformatoare, sustenabild economic si usor
de replicat, capabild sa ofere beneficii concrete nu doar persoanelor varstnice, ci si familiilor,
retelelor sociale si profesionale din jurul lor.

Proiecte precum AGE-THEA propun un model integrat si interdisciplinar, care imbind cultura,
ingrijirea si participarea, contribuind la redefinirea insdsi a conceptului de imbadtranire activa.

R Cofinantat de "“---T:_'_;_--:_
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TEATRU PARTICIPATIV

Arta si cultura reprezintd instrumente puternice pentru a conecta memoria, identitatea si
dimensiunea comunitard. Teatrul, in mod special, oferd un spatiu sigur si creativ in care persoanele
vérstnice pot redescoperi si valorifica aspecte ale sinelui care sunt adesea estompate de boald. In
acest context non-clinic, devine posibild exprimarea emotiilor complexe, pdstrand intacta
demnitatea individuald si favorizand construirea de relatii.

Starea de bine si calitatea vietii celor mai vulnerabile persoane depind de capacitatea de a integra
conditia lor de sdndtate intr-o viziune mai largd, in care isi gasesc locul expresii artistice si culturale
precum teatrul, dar si muzica, poezia, dansul, fotografia, abilitatile manuale, jocul etc.

A investi in culturd inseamnd a promova dezvoltarea competentelor personale si sociale, a incuraja
cetdtenia activd, incluziunea si coeziunea sociald, a sustine trasee educationale si a contribui la
construirea sanatatii si bundstarii la scard individuald, colectiva si institutionalda.

Arta si cultura, in special teatrul, trebuie intelese nu doar ca expresii estetice, ci ca instrumente
concrete reale de interventie sociald pentru a promova relatiile, socialitatea si bundstarea, in special
in beneficiul persoanelor in varstd - cu sau fard dementd, boala Alzheimer etc. - si al partenerilor de
ingrijire si membrilor familiilor acestora.

Teatrul este un mijloc extrem de eficient de promovare a participdrii, incluziunii sociale, construirii
comunitatii si promovdrii sGnatatii si bundstarii. Acesta oferd participantilor din medii diferite -
seniori, parteneri de ingrijire, artisti si profesionisti - oportunitatea de a lua parte la un proces
creativ comun, in care experienta si vocea fiecdruia sunt valorizate.

Prin crearea unui spatiu sigur si primitor, teatrul permite tuturor sa participe in functie de propriul
ritm si abilitati. Fie cd este vorba de exprimarea cu cuvinte, cu corpul, cu miscarea, cu privirea sau
pur si simplu cu prezenta, fiecare formd de participare este recunoscutd ca fiind semnificativa.
Dinamica de grup care se dezvoltd in acest context contribuie la reducerea sentimentului de izolare
si la consolidarea conexiunilor sociale dintre participanti.

Prin promovarea povestirii personale, a impdrtdsirii amintirilor si a autoexprimdrii autentice, teatrul
stimuleazd sfera emotionald si cognitiva. Aceastd functie este deosebit de relevantd pentru
persoanele in varstd, care experimenteaza adesea un sentiment de excluziune din viata publica:
teatrul, in acest sens, devine o cale de reintegrare sociald si identitard.

R Cofinantat de
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Teatrul participativ, in special, se bazeazd pe memoria comund si pe construirea de semnificatii
comune, configurdndu-se astfel ca o experientd colectivd in care fiecare individ poate contribui.
Pentru a realiza acest lucru, este necesar sd invatdm un limbaj capabil sd ajungd la celdlalt in
unicitatea sa, pornind de la constientizarea faptului ca fiecare persoand este irepetabild, o ,piesd
unicd” in mozaicul comunitdtii. Atelierul de teatru isi asumad o functie transformatoare: scopul sau
nu este doar de a reprezenta, ci de a activa procese de constientizare si responsabilizare individuald
si colectiva. Prin implicarea activd, el promoveazd imputernicirea persoanelor si comunitdtilor,
oferind instrumente utile pentru a face fatd situatiilor dificile si problemelor de zi cu zi. In cele din
urma, teatrul participativ nu este doar o formd de artd, ci o experientd creativd, relationald si
comunitard, capabild sG genereze bundstare, sd consolideze legdturile sociale si sG promoveze o
culturd incluziva, constientd si participativa.

COMUNITATEA

In contextul viu si captivant al atelierului de teatru, etichetele sociale tind s dispard, Idsénd loc unui
mediu in care oamenii se pot conecta profund prin povesti comune, emotii autentice si puterea
expresiei creative. Atelierul de teatru, in esenta sa, reprezintd un spatiu in care diferite voci se unesc,
contribuind la o naratiune colectivd capabild sd depdseascd barierele si sa cultive un sentiment
autentic de apartenentd.

Posibilitatea de a primi si integra mai multe forme de fragilitate in acelasi timp evidentiazd puterea
teatrului ca practicd umand incluzivd si unificatoare. In acest spatiu, definitiile legate de boald sau
de conditia personald se estompeazd, permitdnd sa iasd la iveald valoarea istoriei personale si a
creativitdtii exprimate in forme diferite.

Activitdtile teatrale se preteazd unei adaptari largi, permitand valorizarea punctelor forte si a
abilitatilor unice ale fiecarui participant. Abordarea se schimba astfel incat limitele sa fie privite ca
oportunitdti de a recunoaste potentialul, promovand un mediu cu adevadrat incluziv, primitor si
suportiv, in care fiecare contributie este recunoscutad si apreciatd.

Accentul nu este pe ceea ce o persoand ,nu poate face”, ci pe ceea ce poate face. In acest tip de
context, etichetele si diferentele se estompeazd panad cand dispar, lasand loc valorizarii gesturilor,

povestilor si abilitatilor pe care fiecare le aduce cu sine. A lucra impreund ne permite sa surprindem
bogdtia contributiilor individuale, construind experiente umane profunde si pline de sens.

RN Cofinantat de
N Uniunea Europeana 7



Ideea centrald care ghideazd aceastd abordare este cd boala Alzheimer - la fel ca toate bolile
neurodegenerative - nu reprezintd doar o problemd de sdndtate, ci o provocare pentru intreaga
comunitate. Promovarea sanatatii si a bundstdrii nu poate fi delegatd exclusiv sistemului de sdndtate,
ci necesita implicarea activa a fiecdrei persoane, a familiilor si a comunitatii in ansamblul ei.

Aceste parcursuri isi propun sd incurajeze dialogul intre locuitorii aceleiasi comunitati, stimuland
legaturi de solidaritate si coeziune, contribuind la regenerarea tesutului social si la intdrirea vietii
colective. Cultivarea acestor spatii de relationare inseamnda a oferi fiecdruia ocazia de a trdi bucuria
de a fiimpreund, de a impadrtdsi si de a colabora — elemente esentiale pentru construirea unor
comunitdti vii, participative si incluzive.

In contextul unui atelier de teatru destinat persoanelor vdrstnice, fie cd trdiesc sau nu cu boala
Alzheimer ori cu alte forme de dementd, nu numai ceea ce se face este relevant, ci mai ales modul in
care se face. Abordarea metodologicad si relationald joacd un rol central in determinarea calitdtii
experientei. Accentul se mutad de la cdutarea perfectiunii la valorizarea efortului si a autenticitatii.
Fiecare gest, fiecare cuvant, fiecare incercare expresiva este primitd si recunoscutd ca avand sens,
deoarece ceea ce conteazd este actul de a participa, nu rezultatul final.

Atelierul devine astfel un spatiu protejat in care emotiile pot sd apard liber si in sigurantd, fara
teama de a fi judecate. Fiecdrui aport i se atribuie valoare, indiferent de abilitatile cognitive, fizice
sau de comunicare ale persoanei. Unicitatea fiecdrui participant este respectata si primitd, iar
diferentele devin resurse din care grupul poate sd se hraneascd. Nu existd ierarhii, ci o comunitate
temporard bazatad pe respect, grija si reciprocitate.

INTERGENERATIONAL

Ar fi de dorit, precum si extrem de benefic, ca atelierele de teatru sd fie deschise intregii comunitdti,
cu o atentie speciald acordatd implicdrii copiilor, adolescentilor si elevilor de toate varstele si
nivelurile de scolarizare. Astfel de initiative ar incuraja momente de intdlnire si dialog
intergenerational, generdnd experiente valoroase pentru toti cei implicati.

Unirea diferitelor grupe de varsta permite schimbul de experiente, cunostinte si abilitati, contribuind
la depdsirea stereotipurilor si la construirea unor comunitdti mai coezive, incluzive si solidare. Prin
aceste momente, atat cei mai tineri, cat si persoanele varstnice dobéandesc noi perspective, se simt
valorizati si participd activ la viata sociald, culturald si relationald. Acest tip de interactiune
stimuleazd si consolideazd valori esentiale precum empatia, ascultarea activa si gandirea criticd.

R Cofinantat de
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Compararea si intalnirea dintre generatii produc, de asemenea, beneficii reciproce in ceea ce
priveste sprijinul emotional, transmiterea cunostintelor practice, cresterea personald si pdstrarea
memoriei colective. Aceste procese contribuie in mod substantial la bundstarea atat a celor tineri,
cat si a celor varstnici, oferindu-le ambilor posibilitatea de a se simti parte activd a unui proiect
social si cultural comun. Povestirea impdrtdsitd, in diferitele etape ale vietii, imbogdteste
emotional si intdreste legdturile interpersonale.

ATELIERUL DE TEATRU

Un atelier de teatru destinat persoanelor varstnice, cu sau fdrd diagnostic de dementd, precum si
ingrijitorilor acestora, poate fi organizat in contexte diverse, cu conditia ca spatiul ales sa
indeplineasca criterii esentiale de accesibilitate (lipsa barierelor arhitecturale), siguranta si
calitate a experientei propuse (scaune confortabile si o amenajare care sd faciliteze comunicarea
si int@lnirea).

Este esential ca mediul in care se desfdsoard activitatea sd fie conceput pentru a primi, stimula si
sustine participantii, incurajénd participarea activa si oferind o stare de sigurantd si liniste. De
asemenea, este important ca spatiul sd fie suficient de flexibil pentru a gazdui diferitele activitati
planificate pe parcursul atelierului.

Atmosfera trebuie sd fie primitoare, calda si lipsitd de judecatd. Atelierul de teatru ar trebui sa fie

configurat ca un spatiu protejat, in care fiecare participant se simte liber sa se exprime, fara
teama de a fi judecat.

In ceea ce priveste locatiile posibile, existd numeroase optiuni potrivite. Teatrele, sdlile civice si
bibliotecile reprezintd spatii ample, simbolice si cu semnificatie culturald, capabile sd intdreasca,
in perceptia participantilor, sentimentul de a fi parte integrantd a vietii sociale si culturale. Aceste
locuri evocd un sentiment de apartenentad si stimuleazd implicarea.

Chiar si spatiile in aer liber, precum gradinile, curtile sau parcurile, oferd o dimensiune
suplimentara experientei teatrale. Conexiunea cu mediul natural stimuleazd simturile,
favorizeazad libertatea de miscare si imbogadteste parcursul expresiv, contribuind la bundstarea
fizica si emotionald a participantilor. Interactiunea cu natura, combinatad cu creativitatea
limbajului teatral, creeazd un context profund regenerativ si captivant.

Durata si frecventa intalnirilor unui atelier de teatru sunt elemente fundamentale care trebuie
calibrate cu atentie, mai ales atunci cand se lucreaza cu persoane varstnice si, in mod particular,
cu persoane cu dementd sau boala Alzheimer. Este necesar sd se construiascd un timp de atelier
care sd tind cont de capacitdtile reale de atentie, prezenta si participare ale celor implicati,
evitand oboseala sau dezorientarea.

S Cofinantat de
WSS Uniunea Europeana 9



In mod obisnuit, un atelier eficient dureazd doud ore. Totusi, acest interval trebuie gestionat cu
grija, avand in vedere ca unii participanti — in special cei cu fragilitdti fizice sau cognitive — pot
manifesta semne de oboseald, dificultdti de concentrare sau neliniste. Din acest motiv, cele 120
de minute pot reprezenta un prag ideal, cu conditia ca intGlnirea sd fie bine structuratd si
marcatd de o varietate de stimuli, pauze si momente de relaxare.

Participarea sdptdmanald se confirmd ca fiind modalitatea cea mai potrivitd pentru a asigura
continuitatea, a consolida sentimentul de apartenentd la grup si a promova bundstarea
relationald si emotionald, fard a crea suprasolicitare. O intalnire pe sdptdmanad permite
mentinerea motivatiei si a implicdrii, oferind totodatd un spatiu constant si asteptat in rutina
personald a participantilor.

Participarea membrilor familiei si a ingrijitorilor este puternic incurajatd si sustinutd. Activitdtile
teatrale, de fapt, nu sunt benefice doar pentru persoanele varstnice, cu sau fdard boala Alzheimer
(sau alte forme de dementa), ci reprezintd si o resursd importantd pentru cei care le ingrijesc.
Incluziunea ingrijitorilor in atelierul de teatru le permite acestora sa isi observe si sd isi inteleagd
persoanele dragi dintr-o perspectiva noud, oferindu-le instrumente alternative de dialog si
relationare. Acest aspect este deosebit de relevant, deoarece cei care ingrijesc zilnic o persoand
cu dementad se regdsesc adesea trdind in singurdtate, fard rdspunsuri, sprijin sau recunoastere.
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CE ESTE IMPORTANT SA STII CA SI FACILITATOR?

Coordonatorul atelierului sau facilitatorul este un catalizator al proceselor expresive, relationale
si afective. In special in lucrul cu persoane vérstnice si cu persoane care trdiesc cu dementd,
acesta trebuie sd detind abilitati relationale solide, combinate cu sensibilitate sociald, empatie si
capacitate de ascultare profundd. Rolul sdu este de a crea conditiile necesare pentru ca fiecare
participant sd se simtd parte activd a unui proces creativ.comun, respectuos fatd de ritmurile si
posibilitatile fiecaruia.

Prin jocuri teatrale, improvizatii, exercitii corporale si vocale, coordonatorul atelierului sau

facilitatorul stimuleazd imaginatia si memoria, incurajeaza spontaneitatea si primeste
neasteptatul ca pe o resursa pretioasd. El are grijd cu atentie de atmosfera relationald a
grupului, valorizand legaturile dintre participanti, dar si pe cele cu familiile, operatorii si mediul
social din jur. Sustine dinamici bazate pe ascultare, respect reciproc si empatie si este capabil sa
adapteze, de la un moment la altul, instrumentele, materialele si obiectivele, in functie de
evolutia grupului.

Coordonatorul atelierului sau facilitatorul este chemat sd observe cu atentie, sd surprindd

semnalele — uneori chiar minime — si sa modifice obiectivele initiale atunci cand parcursul o
cere. Privirea lui nu este indreptatd spre rezultatul estetic, ci spre proces: stie sd dea valoare unui
gest, unui zGmbet, unei priviri, unei amintiri care rdsare pe neasteptate. Lucreazd cu delicatete,
fara judecatd, cu o privire poeticd si profund umand. Tranzitia de la o abordare de ,,conducere” a
atelierului la una de ,ascultare si co-construire” este fundamentald pentru a face din grup
protagonistul procesului creativ. De fapt, cele mai bune propuneri apar din interactiunea dintre
facilitator si participanti, dezvoltandu-se impreund in timpul activitdtilor. Este esential sd fie
observate cu atentie nu doar cuvintele, ci si semnalele corpului, privirea si energia care circuld in

grup.

Coordonatorul atelierului sau facilitatorul trebuie sG mentind o atitudine deschisd si receptiva,

evitand posturile inchise, precum bratele sau picioarele incrucisate, pentru a fi mereu pregatit sa
intervind sau sd reactioneze. In timpul atelierului, el trebuie sd fie capabil sd surprindd acele
momente in care grupul se animad: atunci cand participantii réd, se emotioneazd sau aratd o
implicare mai mare, ori cGnd cineva ia initiativa in mod spontan, poate cu un cantec, o poveste
sau un gest repetat. Acetti stimuli nu trebuie ldsati sa treacd neobservati, ci primiti si valorizati.
Chiar dacd mentine o structurd de bazd, coordonatorul trebuie sa fie flexibil si sa se adapteze la
dinamica grupului, ghidand fluxul activitatilor nu prin opozitie, ci urmand cursul a ceea ce apare
spontan si natural.
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ALTE ROLURI PROFESIONALE SI DOMENII

Un atelier de teatru destinat persoanelor varstnice, in special celor care trdiesc cu dementd, se
bazeazad pe colaborarea unei echipe eterogene. Pe langad figura centrald a coordonatorului
atelierului sau a facilitatorului, existd numeroase alte roluri care contribuie la crearea unui context
primitor, stimulant si sigur, capabil sa sustind starea de bine si expresia autenticd a fiecarui
participant.

Este un spatiu multidisciplinar care necesitd implicarea mai multor figuri profesionale, atat din
domeniul artistic si cultural, cét si din cele social si de sdndtate. In fruntea intélnirilor se afld
intotdeauna figura coordonatorului atelierului sau a facilitatorului, un specialist in activarea
proceselor expresive si relationale, care poate fi sprijinit, in functie de activitdtile planificate, de
profesionisti din diferite discipline, precum muzicieni, actori, dansatori, scriitori, scenografi, creatori
de costume, fotografi, artizani etc. Colaborarea dintre aceste figuri permite atelierului sa fie articulat
intr-o pluralitate de limbaje, stimuland participarea si incurajand creativitatea.

De fapt, pe langad teatrul in sens strict, atelierul poate gazdui si integra o gamda largd de discipline
artistice si activitdti creative, precum scrierea, desenul, pictura, fotografia, dansul, muzica, cantul si
activitati manuale inspirate din mdiestria artizanald. Pot fi propuse si parcursuri legate de ceramica,
tesut, crearea de hartii si carti de artist, jurnal personal sau tehnici de tipdrire artisticad.

Pentru ca atelierul sa devind cu adevdrat un spatiu incluziv si generativ, este esential sa se
construiascd un dialog activ si continuu intre profesiile culturale — precum artisti, artizani, operatori
culturali, specialisti in Teatru Social — si profesiile din domeniul social si de sdndtate, inclusiv
asistenti sociali, psihologi, educatori si profesionisti din sdndtate. Aceastd sinergie permite
raspunsuri mai eficiente si integrate la nevoile persoanelor implicate, tindnd cont atat de aspectele
emotionale si expresive, cat si de fragilitdtile cognitive, fizice sau relationale, intr-o logicd de
colaborare si de prescriere sociald si culturald.

Psihologul nu participd neapdrat la fiecare intdlnire, dar poate avea un rol de supervizare si
sprijin, monitorizand starea de bine emotionald a participantilor si sustindnd echipa in gestionarea
eventualelor dinamici relationale complexe. Asistentul social, in schimb, reprezintd o legaturd
importantd intre atelier si serviciile locale, putdnd sa se ocupe de dialogul cu familiile
participantilor.

Si voluntarii au un rol valoros: ei faciliteaza climatul relational, 7i intGmpina si ii insotesc pe
participanti, colaboreazd la partea de logisticd si, in timp, pot deveni figuri de referintd afectiva,
contribuind semnificativ la crearea unui mediu empatic si linistitor.
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CUM AR TREBUI STRUCTURATE ATELIERELE?

Structura fiecdrei intalniri poate urma o schema flexibild, dar recognoscibild, utild pentru orientarea
si reasigurarea grupului. In cadrul unui atelier de teatru, este esential sd se acorde o atentie
deosebita etapelor de deschidere si inchidere ale fiecdrei intalniri. O etapd de primire caldd, insotitd
de un ritual initial (de aproximativ 20 de minute), ajutd la crearea unei atmosfere favorabile, la
reconectarea cu experienta anterioard si le permite participantilor sd se relaxeze, sd se simtd in
largul lor si s@ perceapd spatiul ca fiind sigur si incluziv. Aceastd atmosfera faciliteazd
disponibilitatea pentru ascultare, relationare si participare activd. Urmeazad ,,inima” activitatii din
cadrul atelierului, care poate include exercitii teatrale, improvizatii, naratiune sau miscare si care se
desfdsoard timp de aproximativ o ord. Incheierea este un moment la fel de important, deoarece
experienta teatrald poate fi intensd atat fizic, cat si emotional. Un moment de reflectie impartdsitd,
insotit de un ritual simbolic de inchidere (aproximativ 10 minute), oferd ocazia de a reface si integra
experienta traitd si de a insoti treptat revenirea la viata de zi cu zi. Ultima parte (aproximativ 30 de
minute) include un timp de socializare si dialog liber intre participanti.

Aceastad structurd, bine definitd si repetatd in timp, sustine bundstarea emotionald a participantilor
si contribuie la crearea unui sentiment de continuitate si stabilitate.

Primirea individuald joacd un rol important: salutarea fiecdrui participant, pe rénd, printr-o privire
sau un cuvant, ajuta la stabilirea unei legaturi directe si personale.

La inceput, in special in primele intalniri, este util sa invitdm fiecare persoand sa se prezinte — chiar
si printr-un gest, in functie de posibilitdtile sale. Odata cu trecerea timpului si cu dobandirea unei
increderi mai mari, se pot introduce si momente de impdrtdsire a unor ganduri, povesti, curiozitati
sau mici anecdote, reale sau inventate, care favorizeazd cunoasterea reciprocd si spargerea ghetii.
Aceste momente initiale sunt de asemenea pretioase pentru coordonatorul atelierului sau facilitator,
care poate observa componenta grupului, echilibrele sale, comportamentul celor mai expansivi sau,
dimpotriva, al celor mai retrasi. Se pot adresa intrebdri simple despre cum se simte fiecare
persoand, despre ganduri sau emotii legate de intalnire, ori despre noutdti pe care doresc sd le
impartdseascd, chiar si doar pentru a sparge tdcerea si a facilita exprimarea spontand.

Inchiderea, la fel ca deschiderea, trebuie sd aibd loc cu atentie si grijd. Se poate include o scurtd
restituire finald: cei care doresc isi pot exprima experienta in cuvinte, chiar si printr-un singur cuvant
sau printr-un gest simbolic. In cele din urmd, incheierea intéinirii cu un moment convivial - de
exemplu, oferind un ceai, o prdjiturd sau o gustare simpld - intdreste sentimentul de comunitate si
oferd un spatiu informal suplimentar pentru relationare, pretios pentru consolidarea legaturilor.
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REGULI SI SFATURI PENTRU ORGANIZAREA UNUI ATELIER
DE TEATRU

Ideal, grupul ar trebui sd lucreze in cerc, fie ca participantii stau in picioare sau pe scaun. Cercul
este, de fapt, o configuratie functionald care permite tuturor sa se vadd, asigurand incluziune si
egalitate. Pentru a sustine un climat incluziv, este util sa se stabileascd cateva reguli simple,
impadrtdsite in cadrul grupului. Dintre acestea, mentinerea confidentialitdtii este fundamentala:
ceea ce se spune sau se exprimd in cadrul atelierului ramane in acel spatiu, protejénd increderea
reciprocd. In acelasi mod, participarea activd este incurajatd, dar intotdeauna cu respectarea
timpului, limitelor si dorintelor fiecdruia. In cele din urmd, este promovatd folosirea unui limbaj
amabil, respectuos si incluziv, capabil s primeasca fiecare persoand asa cum este, fara
stereotipuri sau prejudecati.

In spatii si momente precum cele descrise, este necesar sd fie respectate reguli si modalitdti de
relationare care nu sunt impuse de sus, ci impdrtdsite si bazate pe ascultare si respect reciproc.
Pentru ca facilitatorii sd poatd ghida mai bine activitatea, contGnd pe colaborarea tuturor, iar
fiecare persoand sa se simtd bine intr-un spatiu comun, trebuie urmate si adoptate precautii
simple, dar nu banale. Cele mai importante sunt enumerate mai jos:

e minimizarea distragerilor (de exemplu: oprirea telefoanelor mobile pe durata sesiunii);
e ascultare activa, fard intreruperea celorlalti participanti atunci cand vorbesc;

e participarea este incurajatd, dar nu fortatd;

e promovarea exprimdrii individuale a fiecdrei persoane;

e ascultd in tacere;

« toatd lumea face ce poate si simte;

o fard judecati si fard sugestii;

capacitatea de a astepta si de a oferi timp lucrurilor sG apard si sG se maturizeze;
fiecare participant trebuie sa nu asculte vocile din mintea sa care spun «Ce faci?», «Esti prea
bdtrdn pentru asemenea lucruri», «Ai gresits, «Mi-e rusine» etc

permite-ti sa gresesti — greselile sunt primite ca parte fireascd a explordrii creative;
daca observi orice comportament abuziv sau nepotrivit, anuntd facilitatorul.
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COMUNICAREA

Intr-un atelier de teatru existd tendinta de a primi orice formd de expresie, nu doar expresia pur
verbald. Toatd lumea comunicd, chiar si prin tdcere, gesturi sau o privire. Din acest motiv, chiar si
cele mai mici forme de prezentad trebuie valorizate: un zGmbet, o mana ridicatd, o respiratie
profundd. Aceastd abordare face posibila includerea persoanelor cu fragilitdti fizice sau cognitive,
oferind demnitate egald tuturor formelor de expresie.

Comunicarea, mai ales in contextul unui atelier de teatru cu persoane varstnice sau cu afectare
cognitiva, merge mult dincolo de simplele cuvinte. Pentru a construi o relatie de incredere si a
incuraja participarea, este esential sa fie folosite intr-un mod integrat cele trei niveluri principale ale
comunicdrii: verbal, non-verbal si paraverbal.

Comunicarea verbald trebuie sa fie simpld, clard si respectuoasd. Este important sad fie folosite
propozitii scurte si concrete, evitand instructiunile prea complexe, astfel incat toatd lumea sa poatd
intelege cu usurintd. A vorbi calm si rar faciliteazd intelegerea, mai ales pentru persoanele cu
dificultdti cognitive. Cuvintele trebuie sd fie primitoare, fdrd a deveni niciodatd copildroase sau
superioare, recunoscand intotdeauna demnitatea persoanei cu care se comunicd.

In acelasi timp, comunicarea non-verbald, formatd din gesturi, priviri, posturd si modul de folosire a
spatiului, joacd un rol fundamental. O privire primitoare si directd, niciodatd intruziva, transmite
empatie si atentie. Expresivitatea fetei, gesturile lente si usor de citit ajutd la prezentarea exercitiilor
sau la invitarea la miscare intr-un mod clar si linistitor. Prezenta corporald trebuie sd fie ,,deschisa”,
transmitand sigurantad si calm. Este important sd fie respectatad distanta fizicd personald, dar si sa
existe disponibilitatea pentru contact — o mand, o imbrdtisare sau o mangaiere — intotdeauna
doar dacad este dorit si bine primit de persoand.

In cele din urmd, comunicarea paraverbald, adicd tot ceea ce insoteste cuvdntul — precum tonul,
ritmul, volumul, timbrul si intonatia — are o importantd decisiva in construirea relatiei. Un ton cald,
implicat si niciodatd autoritar ajutd la mentinerea atentiei si la transmiterea emotiilor. Variatiile de
ritm si intonatie fac comunicarea mai vie si mai plind de sens. Si tdcerea are valoarea ei: poate
primi, poate oferi spatiu pentru procesare si poate permite momente de reflectie. Volumul trebuie sa
fie moderat si bine modulat: un ton prea scazut poate deruta, iar unul prea ridicat poate speria.

Toate aceste niveluri de comunicare trebuie sa se integreze armonios si coerent. Ceea ce spui, felul in
care o spui si modul in care te prezinti cu corpul si vocea trebuie sd fie in acord, pentru a transmite
un mesaj clar si autentic. In relatia cu persoanele vérstnice fragile sau cu persoanele cu dementd,
legdtura se construieste adesea mai intdi prin corp, apoi prin voce si abia dupd aceea prin cuvinte:
corpul vorbeste, iar toti il percep.
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PESCENA - EXERCITII PRACTICE SIACTIVITATI
PENTRU A FACE TEATRUIMPREUNA

Aceastd sectiune reuneste o selectie de 30 de activitdti teatrale concepute pentru un parcurs de
teatru participativ destinat persoanelor varstnice. Sunt propuneri simple, incluzive si modulare,
create pentru a stimula expresivitatea, a sustine relatiile si a valorifica resursele personale si
creative ale fiecdrui participant.

Exercitiile propuse in acest ghid sunt impdrtite in patru categorii fundamentale, fiecare avand o
valoare specificd, dar adesea interconectate intre ele: lucrul cu corpul, lucrul cu vocea, abilitdti
manuale si lucrul cu fotografii si imagini.

Lucrul cu corpul — In teatrul social, corpul este mult mai mult decét un mijloc de expresie: el
este o punte intre emotie, memorie si relatie. Prin exercitii fizice, improvizatii si practici de
constientizare corporald, participantii isi redescoperd corpul ca instrument narativ si
comunicativ. Acest demers permite depdsirea limitelor limbajului verbal, promovénd exprimarea
autenticd a emotiilor si reducénd barierele sociale.

Lucrul cu vocea — Vocea este un instrument puternic de expresie individuald si colectivd. Prin
exercitii de respiratie, modulatie, ritm si intonatie, potentialul vocal este explorat in relatie cu
emotiile, povestirea si participarea activd. Vocea devine un vehicul pentru povesti, identitati, stari
si ganduri si oferd un spatiu de recunoastere si apartenentd, in special pentru cei care trdiesc in
conditii de fragilitate sau excluziune. Lucrul vocal coral intdreste sentimentul de grup, iar reflectia
asupra temelor sociale prin intermediul vocii stimuleazd constientizarea si schimbarea

Abilitati manuale — Abilitatile manuale includ toate acele activitdti creative care implica
folosirea mainilor pentru a construi, transforma si inventa obiecte, dar si pentru a crea costume,
decoruri sau recuzitd. Nu este vorba doar despre realizarea practicd, ci despre procese care
stimuleazd colaborarea, autonomia si exprimarea de sine. Lucrul cu mainile ii ajutd pe
participanti s redescopere abilitati adesea uitate sau subestimate, sa contribuie in mod concret
la proiectul teatral si sa vada cum munca lor se transformda in ceva tangibil si plin de semnificatie.
Folosirea materialelor reciclate si a tehnicilor simple face ca aceste activitati sd fie accesibile si
sustenabile.

Fotografii si imagini — Imaginile - fotografii, desene, colaje, materiale vizuale - sunt
instrumente puternice pentru evocarea amintirilor, emotiilor si reflectiilor. Ele servesc la
stimularea povestirii individuale si colective, la incurajarea comunicdrii nonverbale si la crearea
de conexiuni emotionale intre participanti. Pot fi folosite, de asemenea, pentru a documenta
procesul si a pdstra memoria parcursului, intdrind sentimentul de identitate si apartenentd.
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Unele exercitii ating o singurd categorie, in timp ce altele impletesc mai multe arii, oferind
experiente mai bogate si multisenzoriale. Pentru a facilita lizibilitatea, fiecdrei categorii i-a fost
atribuitd o culoare specifica.

In fiecare fisd de exercitiu, culorile evidentiazd categoriile implicate:

Fotografiisiimagini

Lucrul cu
Lucrul cu
Voced
corpul
Un exercitiu poate include una sau mai multe
categorii si va afisa corespunzator culorile asociate.
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Aceste activitdti urmdresc sd sprijine constientizarea corporald, exprimarea emotionald si
implicarea creativa printr-o varietate de practici accesibile si incluzive. Participantii sunt incurajati
sd exploreze respiratia, miscarea usoard si constientizarea senzoriald pentru a-si imbundtati
prezenta fizica, relaxarea si starea de bine. Activitdtile promoveazd reactualizarea memoriei,
imaginatia si exprimarea de sine prin povestire, arte vizuale, muzica si joc, oferind un spatiu plin de
bucurie in care participantii pot impdrtdsi experiente personale, valori si identitdti culturale.
Dinamicile de grup sunt intdrite prin incurajarea ascultdrii reciproce, empatiei, colabordrii si
increderii, creand un mediu suportiv care hrdneste conexiunea si incluziunea. Exercitiile stimuleazd
atat functiile cognitive, cat si pe cele motorii prin miscare simbolica, improvizatie si ritm, in timp ce
promoveazd stima de sine si identitatea, valorificGnd vocea si rolul fiecdrui participant. Prin
combinarea comunicdrii verbale si nonverbale, aceste activitati oferd oportunitati pentru eliberare
emotionald, bucurie spontand si reflectie, ajutand participantii s se reconecteze cu ei insisi si cu
ceilalti in moduri semnificative. In cele din urmd, sesiunile contribuie la imbundtdtirea calitdtii vietii,
imbindnd creativitatea, jocul si comunitatea intr-o experientd artisticd impartasita.

Activitdtile sunt concepute pentru grupuri de dimensiune medie, cu un numdr ideal de
aproximativ 20 de participanti. Ele sunt potrivite pentru persoanele varstnice, inclusiv pentru cele
cu limitadri fizice sau cognitive, cum ar fi persoanele care trdiesc cu dementd sau boala Alzheimer.
Toate sesiunile sunt incluzive si usor de adaptat, permitand participarea atat in pozitie asezatd,
cat si in picioare, in functie de mobilitatea si confortul fiecdruia.

Unele activitati pot include miscare usoard, contact fizic sau scriere si pot fi ajustate
corespunzdtor pentru diverse abilitati cognitive, senzoriale sau fizice. Formatul functioneazd
deosebit de bine pentru grupuri mixte, incluzand seniori, ingrijitori, membri ai familiei si
profesionisti.

Desi familiaritatea dintre membri poate fi utild, ea nu este necesard, iar atmosfera este construitd
intentionat pentru a fi primitoare, suportiva si lipsitd de judecatd.

Mai multe activitdti beneficiazd de un cadru linistit si concentrat, in timp ce altele permit o
interactiune mai dinamicd, precum lucrul in perechi, exercitiile bazate pe sunet sau povestirea.
Important este cd nu este necesard nicio experientd anterioard (muzicald, artisticd sau de alt fel),
ceeaq ce asigurd cd fiecare participant se poate implica in propriul ritm si la propriul nivel.
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Primele patru exercitii din colectie sunt concepute ca activitdti de ,spargere a ghetii”: scurte si
antrenante, avand rolul de a deschide intdlinirile atelierului. Ele au functia de a incdlzi corpul si
vocea, de a dizolva tensiunile, de a incuraja ascultarea reciprocd si de a stimula un prim nivel de
comunicare si contact intre participanti. Se recomanda utilizarea lor la inceputul sesiunilor,
adaptandu-le la moment si la grup. Aceste activitati pot fi combinate liber, modificate sau
reconfigurate in functie de context si de dinamica grupului.

Nu exista carduri speciale cu exercitii de inchidere, insd momentul final al fiecdrei intdlniri este la
fel de important si meritd atentie. A incheia cu calm si constientizare permite procesarea a ceea

ce a fost trait impreund. O modalitate simpld este propunerea unui scurt tur de impdrtasire:
feedback despre cum a decurs intélnirea, cum s-au simtit participantii sau un cuvént de incheiere
care rezumd experienta trditd. Acest moment ajutd la crearea continuitdtii intre sesiuni si pune in
valoare vocea fiecdruia. Grupul poate decide, de asemenea, sa gdseascd sau sd creeze un salut
final, verbal sau nonverbal, cu care sa inchidd fiecare intélnire, construind astfel un ritual comun
care intdreste sentimentul de grup. Este important si un moment convivial la finalul activitatilor,
mancand si bGnd ceva impreund. Fiecare fisG de activitate oferd indicatii practice, obiective si

sugestii pentru a adapta exercitiul la

nevoile diverse ale grupului. Scopul nu este performanta, ci procesul creativ si relational care
apare din a face lucrurile impreund. Aceste activitdati pot fi combinate liber, modificate sau
reconfigurate in functie de context si de dinamica grupului.

Cofinantat de
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Lucrul cu corpul

Gandiresirespiratie

METODE

TIMPALOCAT
(orientativ)

RESURSE
NECESARE

SFATURIUTILE
PENTRU
FACILITATOR

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Un exercitiu de miscare ghidata in pozitie asezata, inspirat de
Metoda Feldenkrais. Activitatea se concentreaza pe ritmul
respiratiei, pe posturd si pe atentia acordatd senzatiilor
interne. Va fi ghidata o explorare delicata a diferitelor moduri
de a respira si de a misca diverse parti ale corpului, intr-un
ritm firesc si atent.

15 minute

e Scaune (de preferat fara brate).

e Un spatiu linistit, cu cat mai putine distrageri.

e Optional: muzicad instrumentala discreta pe fundal
sau sunete din naturd.

» Vorbeste rar si clar.

o Aminteste-le participantilor ca miscarile mici si pauzele
sunt oricdnd binevenite.

» Foloseste un ton calm si da indicii vizuale cénd e util.

o Incurajeazd participantii sd se miste in zona lor de
confort, fara niciun efort.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Incepeprin a-iintdmpina pe toti participantii si prin a crea o atmosferd relaxatd si incluzivd.
Prezintd pe scurt sesiunea ca pe o explorare delicatd a respiratiei si a constientizdrii corpului,
inspiratd de metoda ,,Awareness Through Movement” a lui Moshe Feldenkrais. Subliniaza cd
obiectivul nu este performanta sau perfectiunea, ci pur si simplu ascultarea corpului, miscarea
atentd si descoperirea a ceea ce aduce confort si naturalete.

Activitatea
Invita-i pe toti sd se aseze confortabil pe un scaun, cu tdlpile pe sol si mainile sprijinite pe genunchi
sau in poald. Roagad-i sa inchidd ochii sau sda-si relaxeze privirea, ldsandu-si treptat atentia sa se
indrepte spre interior.

Incepe prin a-i ghida sd isi observe pur si simplu respiratia, fdrd a incerca sd o schimbe,
remarcand ritmul natural al inspiratiei si expiratiei, locurile din corp unde se simte respiratia si
felul in care este perceputd. Treptat, directioneazd atentia cdtre zonele implicate in procesul
respirator: pieptul, abdomenul, spatele, coastele si diafragma. Incurajeazd-i sa simtd cum fiecare
zond se dilatd si se contractd odatd cu respiratia.

Apoi, invitd-i sa facd mici si blande ajustdri de posturd, redirectionand atentia participantilor
catre anumite parti ale corpului: roagd-i sd se aplece usor in fatd, apoi in spate, iar in final sa
revind la pozitia de sezut. Dupd fiecare ajustare, incurajeazd-i sG observe cum rdspunde
respiratia: ,Aerul curge mai usor? Existd mai multd tensiune sau o eliberare intr-un anumit loc?”,
In continuare, ghideazd-i sd experimenteze diferite ritmuri de respiratie; de exemplu, sd respire
cGteva momente incet si profund, apoi mai usor si rapid, pentru ca apoi sa revind la un ritm
natural. Reaminteste-le in permanentd sa rdmand intr-o zond confortabild si relaxantd, fard a
forta nimic.

Optional, pentru cei care se simt confortabil intinsi: dacd pot sta pe saltele de yoga, o
variantd a activitdtii poate fi ficutd si pe podea. Intinsi pe spate, cu genunchii indoiti si tdlpile pe
sol, participantii pot explora miscdri delicate de rdsucire, cum ar fi ldsarea lentd a genunchilor
intr-o parte, in timp ce bratele rdman relaxate, intr-o pozitie de ,triunghi”. Aceste miscari ajutad la
constientizarea muschilor folositi atat in flexia corpului (de exemplu, cand ridicdm trunchiul), cat
si in arcuirea lui, imbundtatind controlul si coordonarea.

Propune exercitii blande de respiratie in aceastd pozitie. Acestea pot include variatii lente si
jucduse ale respiratiei toracice si abdominale, cum ar fi ridicarea pieptului in timp ce abdomenul
coboara, si invers, pentru a-i ajuta pe participanti sa exploreze modul in care diferite parti ale
trunchiului contribuie la respiratie. Acest lucru sprijind dezvoltarea unei utilizdri mai complete si
flexibile a diafragmei, coastelor si muschilor din jur.
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Discutii si feedback

In incheierea sesiunii, invitd-i pe toti sd isi aducd treptat atentia inapoi in incdpere si sd deschidd
usor ochii, dacd i-au avut inchisi. Intreabd dacd cineva ar dori s impdrtdseascd ceva despre
experienta traitd. Cum s-au simtit in timpul activitatii? Ce au observat? Au remarcat vreo
schimbare in respiratie sau in nivelul de constientizare? Participarea la discutie ar trebui sd fie
voluntarda si fara nicio presiune.

Recunoaste cd experienta fiecdrei persoane este unicd si valoroasd. Subliniazd importanta
respiratiei ca resursd pentru ancorare, linistire si conectare cu sinele. Incheie sesiunea cu o
respiratie profundd, impdrtdsita de toti, si un moment de liniste, multumind grupului pentru
deschidere si prezentd.
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Lucrul cuvocea

Cineestecamine?

METODE

TIMPALOCAT
(orientativ)

RESURSE
NECESARE

SFATURIUTILE
PENTRU
FACILITATOR

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Aceastad activitate de incalzire ii invita pe participanti sa formeze
un cerc si sd raspundd la afirmatii usoare si personale, precum
.Cine mai e ca mine si iubeste pizza?”, facdnd un gest comun. Pe
madsurd ce jocul avanseazad, participantii isi creeaza propriile
enunturi, incurajénd creativitatea si conexiunea. Exercitiul
sustine coeziunea de grup, increderea si curiozitatea, fiind un
inceput ideal pentru activitdti colaborative si participative.

10 minute

e Un spatiu deschis, in special daca veti face miscari fizice,
cum ar fi un pas inainte.

Alternativ, scaune asezate in cerc sau grupate, daca
spatiul este limitat.

Optional: muzica pentru energie si ritm.

o Incurajeazd entuziasmul si deschiderea prin exemplu.
¢ Incurajeaza incluziunea si pastreaza un mediu deschis si -
in care nimeni nu este judecat.

o Daca e nevoie, ofera cdteva idei rapide.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Pentrua incepeaceastad activitate, participantii sunt asezati in cerc, crednd un spatiu deschis si
primitor, care incurajeazd contactul vizual si conectarea. Conducdtorul prezintd pe scurt
exercitiul, explicnd ca scopul este sG ne cunoastem mai bine intr-un mod lejer si amuzant,
descoperind asemdnadri si diferente si recunoscand experiente comune.

Activitatea

Activitatea incepe cu o sugestie simpla din partea facilitatorului, de exemplu: ,Cine este ca mine si
iubeste pizza?”. Cei care se regdsesc in afirmatia exprimatd rdspund printr-un gest convenit —
acesta poate fi un pas inainte, ridicarea mainii sau un pocnit din degete. Acest gest simplu, dar
comun, creeazd imediat un semnal vizual de conexiune si apartenentd.

Dupa cateva runde initiale ghidate, facilitatorul 7i invitd pe participanti sG propuna ei insisi noi
afirmatii, incurajand creativitatea si implicarea directd. Afirmatiile pot fi lejere, amuzante,
incitante sau personale, respectdnd intotdeauna grupul. Jocul continud fluid, oferind spatiu celor
care doresc sd vorbeascad, pand la epuizarea timpului disponibil sau pdnd cand toatd lumea a
avut ocazia sa participe.

Exemple de intrebdri :
¢ (ine este ca mine si iubeste ciocolata?
¢ C(ine este ca mine si are un animal de companie?
o Cine este ca mine si practicd un sport?
o Cine este ca mine si iubeste sd citeasca?
o Cine este ca mine si a incercat un hobby nou anul acesta?
o Cine este ca mine si vorbeste mai mult de o limba?
« Cine este ca mine si vorbeste cu plantele sau animalele sale?
« Cine este ca mine si iubeste muzica live sau concertele?
« Cine este ca mine si iubeste sa gateascad sau sd faca prajituri?
« Cine este ca mine si se gdndeste prea mult la lucrurile marunte?
« Cine este ca mine si uitd imediat numele dupa ce le aude?
« Cine este ca mine si amand alarma de la ceas mdcar o data?
Cine este ca mine si nu poate incepe ziua fard cafea?
Cine este ca mine si este fratele mai mare?
Cine este ca mine si iubeste muntele mai mult decat marea?

Aceastd activitate sparge gheata si ajutad la crearea unei atmosfere de incredere, ascultare si
curiozitate reciprocd, esentiale in teatrul participativ.

RAAN Cofinantat de
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Discutii si feedback

Pentru a incheia sesiunea, intreabd dacd cineva ar dori sd adauge ceva sau sd impdrtdseasca ce
a simtit si ce impresii are. Cum s-au simtit in timpul activitdtii? Ce au observat? Participarea la
discutie este voluntard si fard nicio presiune.
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Prezentén Lucrul cu corpul

Aceastd activitate este conceputd pentru a stimula

conexiunea, empatia si creativitatea intr-un mod placut si
relaxat. Participantii stau asezati in cerc pentru a incuraja
deschiderea si contactul vizual. Facilitatorul propune trei
METODE exercitii: (1) prezentarea prin gesturi pe care ceilalti le imitd,
pentru a dezvolta empatia; (2) folosirea unei rame pentru a se
prezenta simbolic drept o ,,operd de arta” unica; si (3)
prezentarea creativad a persoanei de ldnga ei, imbindnd
elemente reale si imaginate. Fiecare etapd pune accent pe
respect, prezentd impartasita si interactiune autentica.

TIMPALOCAT
ORIENTATIV)

10 minute

RESURSE

NECESARE e Orice rama din plastic sau lemn (este important sa fie
usoard), de aproximativ 40 cm x 30 cm.

o Incluziune si respectarea ritmului individual: Asigura-te
cd fiecare participant se simte liber sa se exprime,
chiar si prin gesturi minime sau simbolice. Nu exista un

SFATURl UTILE mod ,corect” sau , gresit” de a participa. Este
important sa lasi loc pentru libertatea de alegere.
PENTRU « Ritmul grupului: Ofera fiecaruia timpul necesar,
evitdnd graba sau presiunea. Observarea colectiva si
FACILITATOR

repetitia sunt momente la fel de importante ca
expresia individuala.
o Atmosfera de incredere: Acest tip de activitate

functioneaza cel mai bine intr-un context in care
participantii se simt bine primiti, vazuti si nejudecati.

Cofinantat de
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Cofinantat de
Uniunea Europeana

Managementul timpului: Este important ca fiecare
participant sa aiba spatiul necesar, evitdnd atdt
graba, cat si distragerea atentiei. Ritmul poate
rdmdne lejer, insd momentele de ascultare trebuie
protejate cu grija.

Accesibilitate pentru toti: Rama trebuie sa fie usoara
si simplu de tinut. Dacd este nevoie, poate fi pusa pe
un suport sau tinuta de facilitator, pentru a sprijini
persoanele cu dificultati de mobilitate.

Respect si atentie: Creativitatea si imaginatia nu
trebuie folosite pentru glume nepotrivite sau
comentarii stanjenitoare. Este important ca
facilitatorul sG aminteasca faptul ca fiecare poveste

se construieste cu grija si respect, chiar si atunci cand

are un ton jucdaus sau mai creativ.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Pentrua incepe aceasta activitate, participantii sunt asezati in cerc, crednd un spatiu deschis si
primitor, care incurajeazd contactul vizual si relationarea. Facilitatorul prezintd pe scurt exercitiul,
explicand cd scopul este de a ne cunoaste mai bine intr-un mod relaxat si pldcut, descoperind
asemandrile si diferentele dintre noi si recunoscand experientele pe care le avem in comun.

Activitatea

Pentruacestexercitiu, se pot incerca si diferite versiuni.

1-Prezinta-te printr-un gest

Facilitatorul incepe activitatea adresand grupului o intrebare simpld, dar puternica: ,,Cum te simti
astdzi? imi poti ardta printr-un gest?”

Fiecare participant este invitat sd raspundd nu prin cuvinte, ci printr-un gest care sd reprezinte
starea lui de spirit din acel moment. Gestul poate fi mare sau mic, simbolic sau realist, in functie
de modul in care fiecare persoand simte sd se exprime.

Dupa ce persoana isi aratd gestul, intregul grup 7l observa si il repetd impreund, intr-un gest
comun. Acest moment de imitare colectivd nu doar pune in valoare persoana care a propus
gestul, ci intdreste si empatia din grup, creénd un fel de , 0glindd emotionald” comund. Apoi se
trece la urmatorul participant, urmand acelasi model, pand cand toatd lumea are ocazia sd se
exprime si sd fie ascultatd si imitatd.

2-Rama

Pentru inceput, facilitatorul ia in maini o ramda (poate fi din carton, plastic sau lemn usor) si o
aratd grupului. Cu un ton cald si antrenant, ii invitd pe toti sd reflecteze asupra unei idei simple,
dar puternice: fiecare persoand este o operd de artd. O piesd unicd, irepetabild, imposibil de
clonat. Asa cum un tablou dintr-un muzeu meritd sd fie ,,inr@mat”, privit cu atentie, ascultat cu
respect si admirat in intregime, la fel si fiecare dintre noi.

Dupa aceastd introducere, facilitatorul propune un mic gest simbolic: cei care doresc sd se
prezinte vor lua rama si o vor tine in dreptul fetei, devenind simbolic un ,portret”. Pot spune
numele, locul in care s-au ndscut si locul unde trdiesc in prezent. Dacd doresc, pot adduga ceva in
plus: o trdsdturd de caracter, o amintire speciald, o pasiune sau un Vis.

Este important ca atmosfera sa fie primitoare si relaxatd, fard grabd. Facilitatorul poate incepe
primul, oferind un exemplu simplu si autentic, poate chiar cu o notd de ironie, pentru a sparge
gheata. Dupd fiecare prezentare, grupul poate intGmpina persoana cu un gest simplu (cateva
aplauze, un zGmbet, o inclinare din cap), fara comentarii sau judecadti.

Trecerea ramei de la o persoand la alta capdtd o valoare ritualicd: este un moment de atentie, in
care grupul se opreste pentru a privi si a asculta, recunoscand prezenta celui care vorbeste ca pe
ceva valoros.
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3 - Prezintd persoana de ldnga tine
Facilitatorul poate propune o variantd mai creativa si jucausad:

»~Dacd ar trebui sa prezinti persoana de langa tine restului grupului, ce ai spune? Poti povesti
ceeaq ce stii, ceea ce iti imaginezi sau chiar sd inventezi ceva complet nou despre ea/el.”

Pe rand, fiecare participant este invitat sa prezinte persoana aflatd IGnga el (sau o persoand
desemnatd, dacd doresti sa variezi interactiunea). Prezentarea poate porni de la elemente reale,
de la impresii, sau poate fi imbogdtitd - sau chiar construitd complet - din anecdote inventate,
detalii biografice imaginate sau alte detalii creative.

Scopul nu este de a descrie fidel pe celdlalt, ci de a activa ascultarea, creativitatea si relationarea,
dand viatd unui portret imaginat sau posibil, care aduce atentia si prezenta asupra celuilalt
intr-un mod lejer, dar semnificativ.

Daca se considerad util, facilitatorul il poate invita pe cel ,prezentat” sG comenteze sau sa
reactioneze (de exemplu: sa confirme, sa nege ironic, sd adauge un detaliu).

Activitatea continud pand cand toti participantii au avut ocazia sd prezinte si sd fie prezentati.

Discutii si feedback

Inincheierea sesiunii,intreabd dacd cineva doreste sd adauge ceva sau sd isi impdrtdseascd
trairile si impresiile. Cum s-au simtit in timpul activitdtii? Ce au observat? Participarea la discutie
trebuie sa fie voluntard si fard nicio presiune.
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Lucrul cucorpul

DANS PENTRU ASPARGE GHEATA

METODE

TIMPALOCAT
(orientativ)

RESURSE
NECEASRE

SFATURIUTLIE
PENTRU
FACILITATOR

ALTEROLURI
IMPLICATE

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Aceasta activitate imbind miscarea pe scaun si
stretching-ul (exercitii de intindere) cu povesti pline de
imaginatie, folosind obiecte precum esarfele pentru a
incuraja interactiunea jucausad. Respiratia este
coordonata cu gesturile, iar sunetul si ritmul sunt
explorate prin improvizatie. Accentul este pus pe
dinamica de grup si pe interactiunea fluida, stimuldnd
creativitatea, prezenta si conexiunea.

20 minute

Esarfe usoare (cdte una pentru fiecare participant)
Optional: esarfe cu clopotei sau alte obiecte muzicale
Muzica linistita, de preferat instrumentald.

Aminteste-le sd respire calm si sa se relaxeze.
Incurajeazd participarea férd presiune: miscarea poate fi
mica sau ampla.

Foloseste contactul vizual si zimbetele pentru a crea
incredere si implicare.

Oferd indicii verbale ca sa poatd urmari usor secventa.
Pastreazda muzica calma si placuta.

Ajusteaza ritmul in functie de dinamica grupului.

Terapeut prin dans sau facilitator de miscare
(optional)



INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Activitatea incepe cu un moment introductiv simplu, dar semnificativ: fiecare participant este
invitat sd aleagad o esarfa coloratd dintre cele puse la dispozitie. Acest mic gest initial, pe langa
stimularea simtului tactil si vizual, invitd imediat la exprimare personald si libertate de alegere,
punand bazele unei atmosfere jucduse si primitoare.

Activitatea

Dupad ce esarfele au fost distribuite, grupul este asezat in cerc sau semicerc pentru o incdlzire
ghidatd, menitd sd incurajeze miscarea constientd si implicarea corpului. Facilitatorul introduce o
scurtd secventa de exercitii, aratGnd miscadrile care trebuie executate si ghidGnd participantii calm
si clar. Se porneste de la un gest simplu de salut cdtre cineva din cerc, urmat de repetarea lui
deasupra capului, pentru a extinde miscarea. Se continud cu ,miscarea valului”, in care esarfa
insoteste respiratia: inspiratia profundd este legatd de intinderea bratelor inainte, urmatd de
expiratie in timp ce miscarea revine cdtre corp. In cele din urmd, ,intinderea cu esarfa” stimuleazd
coordonarea si atentia vizuald: un brat indoit la piept, celdlalt intins, privirea urmand directia
esarfei, ca si cum ai tinti; miscarea se repetd apoi pe partea opusd.

La finalul incalzirii, grupul este invitat sa danseze urmand o scurtd secventd coregraficd propusd
de facilitator. Muzica insoteste aceasta etapd, sustindnd ritmul si favorizand fluiditatea gesturilor.
Participantii sunt incurajati sd interpreteze liber miscdrile, adaptandu-le propriului corp si
propriului ritm, Idsdnd loc improvizatiei si creativitdtii personale.

Pentru a completa aceastd etapd, se propune o variatie care introduce si dimensiunea auditivd si
relationald. Unele esarfe pot fi prevdzute cu mici obiecte sonore, precum clopotei sau panglici
zgomotoase, oferind stimuli diferiti care imbogdtesc experienta senzoriald. Apoi, esarfele sunt
transmise de la un participant la altul, in cerc, creand un ritm comun si stimul@nd cooperarea,
atentia si pldcerea jocului colectiv.

Discutii si feedback

Inincheierea sesiunii, intreabd dacd cineva doreste sd isi impdrtdseascd trdirile si impresiile. Cum
s-au simtit in timpul activitatii? Ce au observat? Participarea la discutie trebuie sa fie voluntard si
fara presiune.
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Pianul

METODE

TIMPALOCAT
(orientativ)

RESOURCE
NECESARE

SFATURIUTILE
PENTRU
FACILITATOR

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Lucrul cucorpul

Aceasta activitate muzicald, bazata pe imaginatie, implica
atdt corpul, cdt si mintea, prin simularea cdntatului la un
pian invizibil. Participantii urmeaza indemnul jucaus al
facilitatorului de a , cdnta” impreund, folosind gesturi si
creativitate. Un voluntar devine apoi dirijor, conducdnd
grupul in miscdri expresive si sincronizate pe muzica lui
Mozart - Rondo alla turca. Exercitiul stimuleaza
coordonarea, imaginatia si coeziunea de grup, incheindu-
se cu aplauze si cu posibilitatea ca alti participanti sa
preia rolul de dirijor.

10 minute

Boxad pentru muzica.

Accesibilitate: Miscarile trebuie adaptate la nivelul de
mobilitate al fiecdrei persoane. Chiar si o micd miscare a
degetelor poate fi suficientd.
. Imaginatie si joc: Este important ca facilitatorul sa

mentind un ton usor si atractiv, pentru ca participantii sa

se simta liberi sd intre in jocul simbolic.
« Stimulare cognitiva: Activitatea invitd la evocarea de
imagini, sunete si semnificatii prin intermediul corpului,
stimul@nd indirect memoria, concentrarea si imaginatia.

Rotirea rolurilor: Rolul de dirijor poate fi preluat de mai

multe persoane, oferind fiecaruia ocazia de a , ghida” si de
a se simti in centrul atentiei intr-un mod pozitiv.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Practica muziciise contureazd ca o experientd extrem de bogatd, pdtrunzdtoare si captivantd,
deoarece are capacitatea de a activa simultan diferite functii ale creierului: atentia, invatarea,
memoria, emotiile, procesarea sunetelor, planificarea si anticiparea, dar si functii
comportamentale si fiziologice precum raspunsurile motorii, respiratia si ritmul cardiac.

Activitate
Facilitatorulpropune grupului o sugestie jucdusad si creativa:

"Astdzi cGntdm cu totii la pian!”
Desigur, unii participanti pot exclama surprinsi sau ironic:
"Dar... unde e pianul?™"

Chiar in acel moment, facilitatorul, cu un zambet si un ton usor, aduce atentia asupra
imaginatiei, element central al activitdtii teatrale, radspunzand:

"Trebuie sG ne imagindm ca exista!!"

In acel punct, facilitatorul intinde méinile in fata sa, miménd miscarea degetelor pe clapele
invizibile ale unui pian mare, imaginar. intregul grup este invitat sd facd acelasi lucru, imiténd
gestul cu libertate si creativitate, fiecare dupd propriul nivel de mobilitate.

Odata ce toatd lumea este implicatd in ,,cantatul” la pianul imaginar, facilitatorul introduce a
doua etapad a exercitiului:

"Acum avem nevoie de un dirijor!"

Un participant voluntar este invitat sd se ridice (sau sd rdmand asezat, dacd este nevoie) pentru a
conduce grupul. In fundal incepe celebrul ,Rondo alla turca” de W. A. Mozart, o piesa vioaie si
usor de recunoscut, care stimuleazd miscarea, coordonarea si entuziasmul.

Dirijorul, prin gesturi ale mainilor si corpului, ghideazad ritmul si intensitatea interpretdrii colective
a pianului imaginar. Grupul 7i urmeazad indicatiile, adaptandu-si miscarile in functie de cerinta:
mai tare, mai incet, mai lent sau cu mai multa energie.

La finalul piesei, dirijorul poate fi aplaudat simbolic, iar facilitatorul poate propune o schimbare:
un nou voluntar sd preia rolul si s conducd o noud interpretare.
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Pentru a extinde activitatea si a stimula si mai mult imaginatia, poti introduce si alte instrumente
muzicale imaginare, insotite de muzica ce se potriveste cu ritmul si caracterul fiecarui instrument
ales. De exemplu:

e Tobe sau percutie = muzicd ritmatd, cu vibe tribal.
o Vioard — piese clasice delicate sau intense.

* Flaut — melodii usoare, cu atmosferd de vis.

e Chitard — muzica folk, flamenco sau rock.

e Saxofon — muzicd jazz.

Invita participantii sa isi imagineze cd canta la aceste instrumente, imitdnd gesturile si [Gsandu-se
purtati de ritmul muzicii.

Fiecare schimbare de instrument oferd ocazia de a explora miscdri noi si forme diferite de
expresie, respect@nd intotdeauna capacitatile fizice ale fiecdruia si nivelul lor de implicare.

Discutii si feedback

Pentrua incheia sesiunea, intreabd dacd cineva doreste sa isi impdrtdseascad trdirile si impresiile.
Cum s-au simtit in timpul activitatii? Ce au observat? Participarea la discutie trebuie sd fie
voluntara si fara presiune.
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Lucrul cucorpul

A-tiasculta corpul

Explorare ghidata a corpului pe muzica lenta. Activitatea
se concentreazd pe miscarea individuala, bazata pe
greutatea propriului corp si/sau dans, fara imitatie si

ME[ODE fara a-i observa pe ceilalti. Participantii isi indreapta
atentia spre experienta lor interioarad si spre
constientizarea senzoriald a corpului.

TIMPALOCAT 20 minute
(orientativ)

RESURSE O boxa si playlist

(ex., ambientald, instrumentald sau piese lente la pian )

NECESARE Scaune pentru participantii care preferd sd stea
asezati.

e Subliniaza ca fiecare miscare, chiar si cea mai micd,
este valoroasd. Incurajeazd participantii sd se

SFATURI UT“.E e concentreze pe cum se simte miscarea, nu pe cum
aratd. Pdstreazd un ton calm si evitd sd dai prea multe
PENTRU e instructiuni - lasd muzica sa conduca! Recomandari

muzicale: playlisturi cu Ludovico Einaudi, Deuter sau
Calm Piano pe Spotify sau YouTube.

FACILITATOR

Cofinantat de
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Incepeprin a-i intdmpina pe participanti, crednd un mediu relaxat si explicénd cd activitatea se
bazeazd pe miscare intuitiva si personald, nu pe pasi de dans sau coregrdfie. Linisteste-i
spunandu-le ca toate miscdrile sunt valoroase - atat cele ample, cat si cele foarte subtile - si cd
pot alege sd se miste in picioare, mergand sau sténd pe scaun, in functie de ceea ce simt cd li se
potriveste.

Daca participantii pot s meargd si vrei sa creezi o atmosferd mai dinamicd, incurajeazd-i sa facd
exercitiul plimbandu-se prin incdpere.

Activitatea

Roagd-i pe toti sd isi gdseascd un loc confortabil in sald, asigurandu-te ca exista spatiu intre ei.
Pune pe fundal muzica lentd si blanda - piese instrumentale sau ambientale merg foarte bine.
Invitd participantii sa inchidd ochii (sau sa priveascd in jos, dacd preferd) si sd facd cateva
respiratii profunde. Ghideazd-i usor s inceapd sa se miste in orice fel care se simte natural, lent
si confortabil. Nu existd miscdri corecte sau gresite. Miscdrile pot fi abia sesizabile - de exemplu,
miscarea degetelor, leganarea trunchiului, schimbarea greutdtii de pe un picior pe altul sau
rotirea umerilor.

Incurajeazd-i pe participanti sd rdménd concentrati pe ei insisi, pe corpul si mintea lor, férd sd fi
priveasca pe ceilalti sau sd incerce sd i imite; pur si simplu sa isi asculte corpul si sd lase muzica
sd ii ghideze. Activitatea poate continua 10-15 minute, muzica diminudndu-se treptat spre final.
Lasd loc pentru momente de liniste si aminteste-le cd pot oricGnd sa se opreascad, sd se
odihneascd sau sd reia miscarea atunci cand simt.

Discutii si feedback

Invitaparticipantiisd opreascd treptat miscarea, sa revind la liniste si sa isi deschidd usor ochii.
Intreabd dacd cineva doreste sa impdrtdseascd felul in care s-a simtit in timpul activitdtii (fizic,
emotional sau in alt mod). Recunoaste cd miscarea liberd poate trezi atat calm, cat si emotii
neasteptate, iar toate experientele sunt binevenite. incheie cu o respiratie profundd comund sau
cu un gest de multumire adresat grupului.
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Echilibrusifo
METODE

TIMPALOCAT
(orientativ)

RESURSE
NECESARE

SFATURI UTILE
PENTRU
FACILITATOR

Cofinantat de
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Lucrul cucorpul

Participantii sunt ghidati printr-o serie de exercitii
blénde, in picioare sau asezati, care pun accent pe
miscdri lente si constiente. Exercitiile combina intinderi
usoare, practici de echilibru si scandri corporale
constiente. Atmosfera trebuie sd fie calma si
sustindtoare, cu instructiuni clare si demonstratii.

30 minute

Muzica linistita pe fundal (optional).
O podea pe care sd nu se alunece.

o Demonstreazad incet fiecare exercitiu inainte de a le
cere participantilor sa il incerce.

e Incurajeazd participantii sd isi asculte corpul si sd
ajusteze miscdrile dupd nevoie.

e Ofera sprijin bldnd sau supraveghere celor care ar putea
avea nevoie de ajutor pentru mentinerea echilibrului.

® Subliniaza importanta respiratiei lente si a umerilor
relaxati pe tot parcursul exercitiului.

Incurajeazd si apreciazd chiar si cele mai mici miscari.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Primeste participantii cu caldurd si invita-i sa isi gdseascd un loc confortabil si sigur in care sa
stea in picioare sau asezati. Explica faptul ca sesiunea se concentreazd pe miscdri blande, pentru
a se simti mai stabili, mai constienti si mai relaxati in propriul corp. Reaminteste-le cd scopul nu
este un exercitiu intens, ci o conectare constientd cu corpul si echilibrul lor.

Activitatea

Invita participantii sG stea asezati sau in picioare, cu tdlpile bine sprijinite pe podea. Ghideazd-i
sd inchidd ochii, dacd se simt confortabil.

Adu treptat atentia cdtre fiecare parte a corpului, incepand de la tdlpi si urcand incet pand la
cap. Incurajeazd-i sé observe senzatiile: , Sunt tdlpile bine impdméntenite? Sunt umerii relaxati?
Inspird addnc de 2-3 ori.”

Pasii sunt urmatorii:

1.Rotiti usor capul/gatul si miscati umerii.
Se incepe cu o incdlzire usoard a zonei capului, gatului si a umerilor. Participantii sunt invitati sa
coboare incet bdrbia spre piept, apoi sa roteascd capul dintr-o parte in alta, cu miscdri usoare si
controlate. Apoi, cu o inspiratie profundd, aduceti umerii spre urechi, apoi ldsati-i sd cadd odatd
cu expiratia. Acest gest se repetd de mai multe ori, ajutand la eliberarea tensiunii si relaxarea
pdrtii superioare a corpului.

2.Mars asezat sau in picioare
Apoi se trece la un exercitiu de mers lent, adaptat nivelului de stabilitate al fiecdruia: in picioare,
sprijinindu-vd de un scaun solid, sau asezati. Miscarea este simpld: ridicati pe rand cate un
genunchi, ca intr-un mars pe loc, intr-un ritm constant, timp de unu-doud minute. Acest gest usor
stimuleazd circulatia si trezeste musculatura picioarelor.

3. Calcai-varf
Stand in spatele unui scaun (util pentru sprijin si echilibru), participantii asazd un picior in fata
celuilalt, astfel incat calcaiul piciorului din spate sd atingd varful piciorului din fatd. Mentin
aceastd pozitie cteva secunde, respirand calm, apoi schimbad picioarele.
Pentru cei care vor o provocare in plus, se poate merge incet urmand linia calcai-varf,
intotdeauna folosindu-se de sprijinul scaunului. Acest exercitiu imbundtdteste proprioceptia si
stabilitatea.
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4.Intinderi laterale
Activitatea continud cu intinderi laterale: din pozitie asezatd sau in picioare, ridicati un brat
deasupra capului si indoiti-vd usor spre partea opusd, mentin@nd pozitia cateva secunde si
simtind intinderea de-a lungul corpului. Miscarea se repetd apoi pe partea opusd, pentru un total
de trei sau patru repetdri pe fiecare parte.

5.Glezne
In final, petreceti cGteva minute relaxdnd gleznele, o zond adesea trecutd cu vederea, dar cruciald
pentru stabilitate si mobilitate. Intr-o pozitie sigurd, ridicati usor un picior de pe sol si rotiti incet
glezna mai intdi in sensul acelor de ceasornic, apoi in sens invers acelor de ceasornic. Apoi
repetati miscarea cu celdlalt picior.
Pe parcursul secventei, este important sa se incurajeze un ritm lent si constient, cu atentie
constantd la respiratie si senzatii corporale. Se pot introduce mici pauze atunci cand este
necesar. Aceastd activitate, pe langd pregdtirea fizicd pentru munca teatrald, contribuie la
crearea unui spatiu pentru ascultare si prezentd, promovand bundstarea si concentrarea.

Discutii si feedback

Invitatiparticipantiisd impdrtdseascd cum se simt dupd exercitii:
»Ce miscare ti-a placut cel mai mult?”

Te-ai simtit mai constient de corpul tau sau de echilibrul tau?”

"Cum se simte corpul tdu acum, comparativ cu inceputul?”

Multumiti tuturor pentru prezenta si amintiti-le ca aceste mici miscdri pot fi repetate oricand
pentru a se simti mai echilibrati si mai sGnatosi.
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Lucrul cu corpul

Masajmeteo

O activitate ghidata in care participantii simuleaza
modelele vremii pe spatele celuilalt folosind gesturi

METODE usoare ale mdinii. Accentul acestui exercitiu se pune pe
miscari tactile simple, repetitive si bldnde. Acestea pot fi
efectuate din sezut, cu o naratiune clarad si calma.

“M?AI'O_CAT 15 minute
(orientativ)

Scaune confortabile aranjate in perechi sau in cerc.

RESURSE Text pentru facilitator.
NECESARE Optional: Muzicd de fundal linistitd.

® Folositi instructiuni lente si clare si demonstrati
fiecare gest in prealabil.

SFATURI UT“_E ¢ Men,tl:ne;i gestflrile simple, calme si scurte pentru a va
mentine atentia.

PENTRU ® Asigurati-vd intotdeauna cd persoana este de acord
fnainte de orice activitate care implica atingere.

FACILITATOR Incurajati participantii sd ofere si sd primeascd sau,

daca preferad, doar sa observe.
® Potriviti participantii cu atentie sau invitati
personalul/ingrijitorii sa va asiste.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Intdmpinati grupul cu cdldurd si prezentati sesiunea ca pe un masaj usor si jucdus, folosind
imaginatia. Explicati cd participantii vor ,,desena” cu bldndete vremea pe spatele celuilalt, cu
ajutorul mainilor, in timp ce ascultd o poveste simpld.

Invitati fiecare persoand sd facd perechi cu cineva cu care se simte confortabil. Daca este necesar,
dirijorul(ii) se pot aldtura pentru a sprijini participantii. Cereti intotdeauna consimtamantul
inainte de a incepe orice activitate bazatd pe atingere. In schimb, oferiti posibilitatea de a observa
sau asculta.

Activitatea

Explicati ca ii veti ghida intr-o ,cdldtorie a vremii” si cd vor folosi mainile pentru a reprezenta
vremea pe spatele partenerului. Incurajati gesturi line, lente si simple. Apoi incepeti sd cititi sau sd
povestiti incet:

LSoarele cald straluceste usor pe spatele tau...” (foloseste miscdri line, circulare, cu palmele)
.0 brizd usoard incepe sa batd...” (miscdri usoare ale degetelor sau respiratie usoard lGnga gat)
~Norii acoperd incet cerul...” (maseazd-ti usor umerii sau spatele cu varful degetelor)
JPicaturile de ploaie incep sa cadd...” (atingere usoard cu varful degetelor)
»Ploaia devine din ce in ce mai puternicd...” (atingere cu toate degetele impreund)
»Tunete si fulgere bubuitoare!” (deseneazd un zig-zag rapid pentru fulgere; bate usor din palme
pentru tunet)
LAcum este si putind grindind...” (loveste usor cu pumnii relaxati)
~Furtuna se potoleste si ploaia devine mai dulce...” (atingere lentd revine)
~Norii se retrag....” (atingeri usoare pe spate)
LSoarele se intoarce sd incdlzeasca pielea...” (din nou cercuri delicate de palme)
LSiacum... Un curcubeu apare pe cer.” (deseneazd un arc de la umdar la umdar)
Repetd incet si clar. Dupd o runda completd, invitd participantii sa schimbe rolurile daca
doresc.
Daca lucrati cu participanti cu Alzheimer sau dementa:
e Folositi mai putine gesturi
o Mentineti fiecare actiune mai scurtd (aproximativ 10-15 secunde)
e Relatati povestea incet si calm.
e Folositi un ton linistitor si mentineti contactul fizic bland doar dacd persoana se simte
confortabil.

Discutii si feedback

Dupa ambelerunde, reuniti grupul. Invitati participantii sG impdrtdseasca cum s-au simtit in
timpul activitatii. Au avut un moment preferat? Cei care nu doresc sa vorbeascad pot folosi gesturi
sau pur si simplu pot zambi. Incheiati cu cdteva respiratii relaxante impreund si multumiti tuturor
pentru participare.
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Lucrul cuvocea

Lucrul cu corpul

Interpreteaza emotia

Aceasta activitate foloseste pantomima, miscarea
realizata din pozitie asezatd si jocul de rol emotional
pentru a explora comunicarea nonverbald. Prin

METODE improvizatie creativa si reflectie impartasita,
participantii isi dezvolta empatia si intaresc conexiunea
de grup, intruchipdnd emotiile si interactiondnd intr-un
mod expresiv, fard cuvinte.

“MPA_I'OCAT 40 minute
(orientativ)
RESURSE Spatiu liber pentru miscare
Cartonase cu emotii sau materiale vizuale (optional)
NECESARE Muzica de fundal linistita (optional)

e Normalizati toate modurile de a exprima emotiile: nu

SFATUR' UT“_E existd o forma gresitd de a ardta ce simti.
e Pastrati un ton cald si incurajator.
PENTRU e Sirdsul, si eliberarea emotionald sunt binevenite.

FACILITATOR « Fiti sensibili la participantii care se pot simti
vulnerabili atunci cdnd exprima emotii dificile.

ALTEROLURI
IMPLICATE

Dramaterapeut (optional)
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere
Acest joc nu numai cd 1i va ajuta pe participanti sa isi exploreze si sd isi recunoascd emotiile, dar
ii va ajuta si sa isi exprime sentimentele intr-un mod creativ si distractiv.

Activitatea

Activitatea incepe cu un exercitiu de incdlzire dinamic si captivant, numit ,,Pantomima emotiilor”,
conceput pentru a activa corpul, a stimula constientizarea emotionald si a crea o atmosferad de
joacd si deschidere in cadrul grupului. In liniste, fiecare participant reflecteazd la felul in care se
emotia prin limbajul corpului: gesturi, posturi si mai ales expresii faciale devin instrumente
pentru a o comunica celorlalti, fara cuvinte. Ceilalti observa si incearcd sa ghiceascd ce emotie a
fost reprezentatd, impdrtdsind impresii si discutand pe scurt ce indicii vizuale i-au ghidat in
interpretare. Acest moment nu doar incurajeazd ascultarea activd si atentia la limbajul
nonverbal, ci ajutd si la dezvoltarea empatiei si a conexiunii dintre participanti.

In continuare, activitatea principald se concentreazd pe explorarea corporald si teatrald a unei
game de emotii. Propuneti o serie de stdri - precum bucurie, tristete, surprizd, furie, liniste - si
ghidati grupul intr-un parcurs de intruchipare fizicd a fiecdrei emotii. Participantii sunt invitati s
observe constient cum se schimbad corpul atunci cand simtim o anumitd emotie: postura se
modifica, gesturile devin mai mari sau mai restrdnse, iar expresia fetei se transforma.

Aceastd explorare poate avea loc individual sau, intr-o variantd, chiar in perechi sau grupuri mici,
unde se construiesc scurte scene tdcute, lasand corpului si relatiei in spatiu sarcina de a spune
povestea. Prin aceastd activitate, grupul descoperd cum corpul este un instrument puternic de
comunicare emotionald, dincolo de cuvinte, redescoperind bogdtia limbajului nonverbal in lucrul
teatral si relational.
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Discutii si feedback

Lasfarsitul explordrii, se deschide un spatiu de impdrtdsire unde participantii sunt invitati s
reflecteze asupra experientei pe care tocmai au trdit-o. Discutia se concentreazd pe ceea ce au
simtit in legdturd cu reprezentarea diferitelor emotii prin intermediul corpului. Puteti incepe prin
a intreba: ,,Ce emotie a fost cel mai usor de exprimat? Care, pe de altd parte, a fost mai dificila?” -
ointrebare care ajutd la recunoasterea modului in care fiecare isi trdieste si isi gestioneazd
lumea emotionald in mod diferit.

Un alt aspect poate fi legat de felul in care ne percepem emotiile atunci cand le exprimdm prin
corp. Intrebati: ,A existat vreo emotie care s-a schimbat atunci cand ai adus-o in corp?”. Acest
moment ii ajutd pe participanti sd observe cat de mult influenteazd corpul experienta emotionald
si cum o poate transforma.

Participantii pot impdrtdsi ganduri personale, senzatii neasteptate sau mici schimbdri de stare
apdrute pe parcursul activitdtii. Reflectia finald devine o ocazie valoroasd de a da voce
experientei fiecaruia si de a intdri sentimentul de grup, prin ascultare, impdrtdsire si
recunoasterea emotiilor celorlalti.
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Lucrulcuvocea

Lucrul cucorpul

Traiestedipa

Imaginatie ghidatda si mima: participantii isi imagineaza
sau imita situatii simple. (ex., de exemplu, mirosirea
unei flori, deschiderea unui cadou).

ME[ODE Stimulare senzoriala (optional): obiecte, arome,
imagini sau muzica pot fi folosite pentru a face
experienta mai vie.

TIMPALOCAT 30 - 45 minute
(orientativ)
RESURSE Cartonase (cu instructiuni pentru mima)

Muzica de fundal linistita (boxa portabila, playlist)

NECESARE

o Vorbeste clar si cu caldura;
Incurajeaza participarea tuturor, dar lasa loc si pentru

SFATURIUTILE
liniste sau pasivitate;

PENTRU o Folositi des numele participantilor pentru a crea

FAC"_"ATOR conexiune.

Fiti flexibili si adaptati-va energiei grupului.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Spunegrupului ca exercitiul este dedicat explordrii senzoriale, prin intermediul imaginatiei, al
miscarii corpului si al memoriei.

Activitatea

Incepeti prin a impdrti participantilor cartonasele pregidtite, fiecare contindnd o sugestie narativd
sau gestuald menitd sa stimuleze imaginatia si miscarea. Apoi propuneti unul sau doud exemple
practice, utile pentru a clarifica modul de lucru si pentru a introduce treptat grupul in atmosfera
exercitiului.

Dupa ce ati prezentat exemplele, invitati participantii sd dea viatd scenei sugerate, ldsandu-le
libertatea de a o interpreta prin mimd, joc de rol sau pur si simplu prin imaginatie, in functie de
preferintele si nivelul lor de experientd. Scopul nu este performanta, ci activarea senzoriald si
expresiva.

Dupa fiecare scend, adresati o intrebare de reflectie legatd de continutul cartonasului. Acest
moment are rolul de a incuraja o prelucrare personald a experientei si de a sustine, fdrd a forta,
orice impdrtdsire spontand din partea grupului. Raspunsurile pot face referire la emotii, amintiri,
imagini mentale sau senzatii fizice apdrute in timpul activitdtii.

Apoi continuati cu celelalte sugestii disponibile, mentinGnd un ritm fluid si o atmosferd lejera. Este
important ca atmosfera s ramand primitoare si stimulativa, astfel incat fiecare participant sa se
simtad liber sd exploreze si sa participe in ritmul si in felul sau.
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Cartonase Intrebari de reflectie

Miroase floarea preferata
1 Opreste-te pentru o clipa si "Care este floarea ta preferata? De
bucura-te de parfumul ei sau ce iti aminteste? ”

macar imagineaza-ti cum ar fi.

Deschide un cadou supriza. Simti "Imagineaza-ti ca deschizi cadoul
cum iti bateinima mai repede, rupi T -
2 hartia cu nerabdare sizambesti perfect - ce este si de ce este atat
larg, curios sadescoperi ce te de special pentru tine?”
asteapta inauntru.

Savureza desertul preferat.

3 Saudescrie gustulunui
desert delicios.

"Care este desertul preferat?
Cand ti-ar placea sa-l gusti?"

Vorbesti la telefon: ai primit

vesti bune sau rele. " Imagineaza-ti un apel telefonic
4 Prefa-te cd primesti o veste pe care nu il vei uita niciodata. Ce
importanta. |-a facut atat de memorabil?”

Danseaza pe dansul preferat.

c Cateva momente de leganat " Ce melodie te face sa vrei sa

sau dans, stand pe scaun, in dansezi?"

ritmul muzicii.
In cautarea telefonului pierdut. | " Tis-a intdmplat vreodata sa ratezi
6 Prefa-t e ca iti cauti telefonul prin | ceva important? Ce s-a intamplat?”
camera.
Incerca sa deschizi un borcan

blocat. Foloseste-ti mainile - :

7 Y "Ce faci cand ceva nu se deschide?”

pentru a mima deschiderea unui
capac incapatanat.

Cofinantat de
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Cartonase

Intrebari de reflectie

Ai calcat intr-o balta. Prefa-te ca

"Ai fost vreodata surprins de ploaie

8 . . N e o
reactionezi la o surpriza rece! sau ai calcat intr-o balta din
greseala?”
Dragoste la prima vedere. S A
9 Imagineaza-ti ca vezi pe cineva si S r?jgos:cﬁ gbrtiig
simti o conexiune puternica. ki
< " Ti s-a intamplat vreodata sa ai un
Mers pe gheata. ’
10 : y . ol moment amuzant sau alunecos
Mimeaza cu atentie cum iti tii y A . y
. 3 afara? Ce s-a intamplat si te-a vazut
echilibrul pe gheata alunecoasa. : "
cineva?
ol : "T';i place mancarea picanta?
Mananci ceva foarte picant. . y ST
11 : o s , Ai fost vreodata suprins(d) de o
Reactioneaza la muscdtura picante! <. o .
muscatura picante?
Incercand sa te abtii de la " Cand a fost ultima data cand
12 | stranut (in biserica / la teatru) ai stranutat sau ai ras intr-un
Si tensiunea!
Vopsesti un ou de Paste care se
13 sparge. " Vopseai oua de Paste cand erai
Prefa-te ca decorezi un ou, apoi copil, Tmpreuna cu familia? "
reactioneaza la momentul in care s¢
sparge.
Imbracarea unui bebelus care nu| " Iti amintesti cum era sa-i imbraci
14 sta locului. Mimeaza cum incerci pe copiii sau nepotii tai? Ce facea

sa-i pui hainuta sau pantofii unui
micut care nu sta locului.

momentul acela amuzant,
enervant sau dragut? "

Cofinantat de
Uniunea Europeana
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Cartonase

Intrebari de reflectie

15

Cauta ochelarii care sunt pe cap.

Mimeaza cum ii cauti peste tot,
apoi iti dai seama ca au fost acolo
tot timpul

" Ai cautat vreodata ceva care era
chiar in fata ta? Cum te-ai simtit cand
ti-ai dat seama?"

16

Gateste o pizza invizibila pe fuga
Prefa-te ca pregatesti o pizza cu
stil!

" Daca ai putea face o pizza chiar
acum, ce ingrediente ai pune pe
ea?"

Discutii si feedback
Invitd grupul sd reflectezesi s rdspundd la urmdtoarele intrebdri:
Existd ceva, astdzi, care ti-a adus un zambet sau ti-a trezit o amintire?
Ar dori cineva sd impdrtdseascd un moment preferat?

Cofinantat de
Uniunea Europeana
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Lucrul cucorpul

Oglinda

Acest exercitiu promoveazd constientizarea de sine si
empatia prin interactiune nonverbala. Asezati in perechi,
fata in fata, participantii isi iau pe rand rolul de a realiza
si de a oglindi gesturi sau expresii simple. Accentul cade
MEI.ODE pe observarea calma si atentda si pe miscari lente si
intentionate, pentru a favoriza o conexiune profunda,
intelegere reciproca si participare incluziva, indiferent de

abilitatile fizice.
TIMPALOCAT 20 minute
(orientativ)
RESURSE Boxa pentru muzicd (optional)
NECESARE Scaune (daca exercitiul se desfasoard asezat)
o Adaptabilitate fizica: tineti cont de eventualele limitari
motorii/fizice si propuneti gesturi si miscdri adecvate
fiecarui participant. Climat de incredere: creati o
o atmosfera relaxata si lipsita de judecati. Subliniati ca
SFATURIUTILE exercitiul este un joc si cd nu este nevoie sd fie
~perfect”. Ritm si tempo: mentineti mereu un ritm lent,
PENTRU . pentru a evita frustrarea sau anxietatea. Participantii
trebuie sd aibd timp sa observe si sd se joace. Varietate
FAC“.ITATOR de miscari: incurajati si miscari ale fetei, mdinilor,

umerilor sau mici miscari ale trunchiului, pentru a
stimula coordonarea motrica generala.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Miscarea corpului combinatd cu atentia si privirea indreptatd cdtre celdlalt are efecte foarte
pozitive asupra constientizdrii de sine, iar acest exercitiu urmdreste tocmai acest aspect. De
aceeaq, participantii sunt invitati sa fie prezenti, deschisi si cooperanti unii cu ceilalti.

Activitatea

Pentru a incepe exercitiul, invitati participantii sG se aseze confortabil in doud siruri, fatd in fata,
astfel incat fiecare sa-si aibd partenerul in dreptul sau. Aceastd pozitionare faciliteazd observarea
directa si compararea imediatd a gesturilor si expresiilor faciale.

Acordati cateva momente pentru a explica clar scopul activitdtii: nu este vorba despre realizarea
.perfectd” a miscdrilor sau despre evaluarea celorlalti, ci despre a exersa capacitatea de a
observa cu atentie, de a reproduce cu calm si de a stabili un dialog nonverbal.

Prima faza consta in initierea miscdrii sau expresiei de cdtre un membru al fiecdrei perechi. Acest
participant alege un gest simplu, cum ar fi un zGmbet, o miscare a mainii, o expresie faciald sau o
micd miscare a umdrului. Este esential ca gestul sa fie realizat calm si clar, astfel incat partenerul
sd poata surprinde fiecare detaliu. Celdlalt participant, la rGndul sdu, trebuie sa observe cu
atentie si sd incerce sa reproduca cat mai fidel gestul sau expresia primitd. Este important ca
reproducerea sd se desfdsoare fard graba, pentru a permite o intelegere reald si profunda a
miscdrii. Atentia acordatd incetinirii este esentiald pentru a evita frustrarea si pentru a permite
chiar si celor cu mobilitate mai redusd sa participe activ.

Dupad cateva minute, cGnd participantii se simt pregdtiti, se trece la schimbarea rolurilor. Acum
celdlalt membru al perechii va propune gesturi sau expresii noi, eventual variind usor
complexitatea sau addugand o notd de creativitate, tindnd intotdeauna cont de posibilitatile
fizice ale fiecdruia. Acest pas permite tuturor sa experimenteze atdt rolul celui care propune, cat
si pe cel al observatorului si al celui care reproduce, stimuldnd o empatie mai mare si o mai bund
intelegere reciproca.

Discutii si feedback

Lafinalul exercitiului, este foarte util sa alocati cGteva minute unei scurte impartasiri colective.
Strangeti grupul intr-un cerc si invitati-i pe participanti sa spund cum s-au simtit in timpul
exercitiului, ce gesturi sau expresii i-au impresionat cel mai mult si daca au intampinat dificultati
sau au descoperit ceva nou despre ei sau despre ceilalti. Acest moment de reflectie este valoros
deoarece ajutd la consolidarea experientei, intdreste sentimentul de comunitate si pune in
valoare latura umand si relationald a teatrului social.
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Cineftiscrie?

METODE

TIMPALOCAT
(Orientativ)

RESURSE
NECESARE

SFATURIUTILE
PENTRU
FACILITATOR

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Lucrul cuvocea

Aceasta activitate foloseste imaginatia si povestirea
pentru a explora memoria si creativitatea. Un plic sigilat
este trecut din mana in méana in grup, iar fiecare
participant inventeazd sau isi aminteste o poveste despre
cine I-a trimis si ce contine. Expeditorul si continutul pot
fireale sau imaginare, incurajand reflectia, exprimarea
emotionald si ascultarea impdrtasita intr-un mediu
respectuos si deschis.

20 minute

Plic/scrisoare
Foi de hdrtie

o Libertate creativa: activitatea ofera multa libertate
de expresie. Cei care nu doresc sa spund o poveste pot
pur si simplu sa isi imagineze un obiect simbolic sau
un destinatar.

e Emotii: unele povesti pot atinge aspecte personale sau
sensibile. Conducatorul trebuie sa fie prezent si atent,
pentru a sustine si a primi cu delicatete orice emotii
care apar.

¢ Ritm si atentie: Oferiti timpul potrivit fiecarui
participant, fara a forta sau grabi. Este esential ca
fiecare poveste sd fie ascultatd cu atentie, pentru a
valoriza pe cei care o impdrtasesc.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Imaginatia este capacitatea de a transcende mental timpul, locul si/sau circumstantele pentru a
reflecta la ceea ce ar fi putut fi, pentru a planifica si anticipa viitorul, pentru a crea lumi imaginare
si pentru a lua in considerare alternative indepdrtate si/sau apropiate fata de experientele reale.
Trebuie avut in vedere faptul cd, atunci cdnd ne imagindm ceva ce nu am vazut sau trdit niciodatd,
procesul pe care il punem in miscare porneste de la imagini deja prezente in memoria noastrd
(cunoasterea noastra experientiald a lumii) si le reconfigurdm pentru a crea idei noi. Cu alte
cuvinte, ludm in considerare ceva deja vazut/trdit si ii atribuim noi caracteristici.

Activitatea

Tinand in manda un plic sigilat - puteti folosi un plic mare, vizibil, eventual colorat sau invechit,
pentru a amplifica efectul simbolic -, ardtati-l grupului si propuneti sa fie trecut din mana in
mand, fara a fi deschis. Persoana care il primeste va trebui sa dezvdluie cine este expeditorul si
care este continutul scrisorii.

Plicul incepe sa circule printre participanti, unul cGte unul. Destinatarul isi ia un moment de
reflectie, se uitd la el, ii simte greutatea imaginard si apoi inventeazd (sau isi aminteste) o scurtd
poveste, rdspunzand la doud intrebdri simple:

e Cine ti l-a trimis? - Expeditorul poate fi real, imaginar sau simbolic: o persoand dragad, un
prieten indepdrtat, un personaj fantastic, o parte din sine etc.

e (e contine? - Poate fi un obiect concret, o emotie, 0 amintire, o cerere, o poezie, o fotografie,
un parfum...

Fiecare poveste poate fi inventatd, inspiratd din evenimente reale sau un amestec de fantezie si
memorie. Important este ca grupul sd asculte fard sa intrerupd, primind fiecare poveste cu
respect si implicare.

Discutii si feedback

Lafinalul sesiunii, intrebatidacd cineva ar dori sG adauge ceva sau sd impdrtdseascd impresii Si
trairi. . Cum s-au simtit in timpul activitdtii? Ce au observat? Participarea la discutie trebuie sd fie
voluntara si fard presiune.

*
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METODE

TIMPALOCAT
(orientativ)

RESOURCESOR
[TEMSNEEDED

SFATURIUTILE
PENTRU
FACILITATOR

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Lucrul cuvocea

In aceasta activitate de reflectie in grup, participantii se
asazd in cerc si, pe rdnd, citesc o propozitie puternica
aflata intr-un plic simbolic: ,,Sa am puterea, convingerea
si curajul...” In prima rund@, ei citesc pur si simplu si
interiorizeazd fraza. in a doua, fiecare completeazd
propozitia cu o afirmatie sau o intentie personala.
Inspirat de o scena din Stromboli de Roberto Rossellini,
exercitiul stimuleazd autoexprimarea, conexiunea
emotionala si empatia de grup.

20 minute

Plic/scrisoare
Foi de hartie

Atmosfera de ascultare si respect: Este important sa
se creeze o atmosferd calma, protejata si primitoare.
Fiecare propozitie addugata este o parte din sine care
este oferita grupului si trebuie ascultata fara
comentarii sau intreruperi.

Libertate de exprimare: Nimeni nu este obligat sa
impartdseasca ceva personal. Este in regula si
addugarea unui cuvdnt simbolic sau generic.

Atentie la emotii: unele concluzii pot dezvalui
experiente profunde. Conducatorul trebuie sa fie
pregatit sa le primeasca si, daca grupul doreste, sa
faciliteze o scurta impartasire.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Pentrua incepe aceasta activitate, participantii sunt asezati intr-un cerc, creGnd un spatiu deschis
si primitor care favorizeazd contactul vizual si relationarea. Facilitatorul prezintd pe scurt
exercitiul, explicand ca scopul este de a ne cunoaste mai bine intr-un mod usor si pldcut,
descoperind asemdndri si diferente si recunoscand experientele pe care le avem in comun.

Activitatea

Exercitiul se leagad ideal de cel anterior, in care plicul misterios era trecut din méand in mand. De
aceasta data, insa, plicul este redeschis: induntru se afld o foaie cu o propozitie scrisd.
Facilitatorul o citeste cu voce tare grupului:

,S0 am puterea, convingerea si curajul...”

Foaia este apoi trecutd de la un participant la altul, iar fiecare o citeste cu voce tare, fard a o
modifica incd. In acest prim tur, scopul este sa rezondm cu cuvintele: s le citim, sd le simtim si sd
le ldsdm sa rdsune in corp si suflet. Chiar si cei care au dificultdti de citire pot fi ajutati de
facilitator sau de un insotitor.

La finalul exercitiului, povestiti de unde provine aceastd frazd. In filmul ,Stromboli” al lui Roberto
Rossellini, in scena finald, protagonista rosteste aceste cuvinte in fata vulcanului in eruptie. Dupd
acest prim pas, propuneti o a doua etapad: fiecare poate reciti fraza si poate adduga ceva propriu,
pentru a o completa.

Si astfel incepe un al doilea tur. Fiecare participant ia foaia, citeste propozitia de inceput si o
continud cu propriile cuvinte, cu voce tare. De exemplu:

,S0 am puterea, convingerea si curajul... sa zGmbesc in fiecare zi.”
»... SG Spun ce simt fdrd teama.”

»... SO cer ajutor atunci cdnd am nevoie.”

... SO accept ceea ce nu pot schimba.”

Tonul este cel al unei formule personale de autoafirmare, ca un mic legdmant, dorinta sau
afirmatie interioard care este adusd la lumind si impdrtdsitd grupului.

Discutii si feedback

Lafinalul sesiunii, intrebatidacd cineva doreste sd adauge ceva sau sd impdrtdseascad impresii Si
trairi. Cum s-au simtit in timpul activitatii? Ce au observat? Participarea la discutie trebuie sa fie
voluntara si fara presiune.
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Vociinarmonie

METODE

TIMPALOCAT
(orientativ)

RESURSE
NECESARE

SFATURIUTILE
PENTRU
FACILITATOR

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Lucrul cuvocea

Inspirata de comunitatea Music and Memory, aceasta
activitate implica lectura corald in grup, cdntatul si
discutii deschise despre poezii si cdntece familiare, cu
rezonantd emotionald. Ea incurajeaza expresia vocald,
ritmul si reflectiile impdrtasite si poate fi sustinuta de
muzicieni live sau de muzica inregistrata pentru a spori
experienta.

30 - 60 minute

Versuri tiparite ale cdntecelor sau poezii (se
recomanda tipdrirea cu caractere mari) Scaune
asezate in semicerc sau cerc. Optional: dispozitiv
audio, clape/chitarad, instrumente de percutie
usoare

Optional: recuzita/imagini legate de temele
cdntecelor

Alegeti cdntece cu relevanta culturala, emotionala
sau nostalgica pentru grup.

Incepeti cu o incdlzire vocald bléndd sau cu fredonare
Folositi un ritm clar si expresiv la citire/cantat
Invitati la miscare (de exemplu, batai din palme sau
balans) pentru implicare

Lasati spatiu pentru ca amintirile sau reflectiile sa
apard natural

Fiti flexibili si receptivi la starea si atentia
participantilor
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Introducere

Facilitatorul saluta participantii si prezinta pe scurt scopul sesiunii: conectarea prin muzicd,
memorie si voce. Participantii se implicd doar dacd se simt confortabil. Explicati cd activitatea
include cantat, citit si reflectie optionald. Se pune accent pe o atmosferad relaxatd si incluziva:
nimeni nu trebuie sa fie un ,,cantdaret bun”.

INSTRUCTIUNI COMPLETE

Activitatea
Incepeticu o incdlzire vocald blanda (de exemplu, fredonare sau exercitiu de respiratie).

Distribuiti texte tipdrite sau poezii. Alegeti un cantec/poezie familiar/ad sau legat de tema. Cititi-/
impreund cu voce tare, apoi cantati-1 in grup (cu sau fard muzicd/instrument inregistrat). Faceti o
pauzd dupd cantat pentru a invita la comentarii spontane: ,La ce te duce cu gandul acest cantec?
iti aminteste de o persoand, un loc sau o amintire anume?”.

Repetati exercitiul cu o a doua sau a treia piesd/cantec, dacd timpul si energia permit. Permiteti
interactiune informald si ritm/miscare de grup, dacd participantii rdspund.

Discutii si feedback

Puneti o intrebarefinala dereflectie: ,,Cum v-ati simtit in timpul cantecelor? V-a surprins sau
emotionat ceva astdzi?”. Subliniati valoarea vocilor si povestilor impdrtdsite. Optional, puteti
incheia cu un cantec linistitor sau cu aplauze din partea grupului.
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Lucrul cucorpul

Ritmurilememoriei

METODE

TIMPALOCAT
(orientativ)

RESURSE
NECESARE

SFATURIUTILE
PENTRU
FACILITATOR

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Inspirata de Neurological Music Therapy, aceasta
activitate foloseste tehnici bazate pe ritm pentru a
stimula creierul si corpul. Activitatile includ batai ghidate
din palme, tobe de mdna, jocuri ritmice de tip
apel-si-raspuns si improvizatie simpla de grup. Semnalele
ritmice repetitive sunt utilizate pentru a facilita
amintirea si a imbunatati coordonarea, profitdnd de
tendinta creierului de a sincroniza miscarea cu bataile
auditive.

45 minute

Instrumente de percutie (de exemplu, tobe de mdna
sau bongos, tamburine, shakers)

Scaune pentru participantii asezati (aranjate in cerc,
daca este posibil)

Optional: un metronom sau track-uri de ritm pentru
a mentine un tempo constant.

Esarfe sau panglici usoare pentru activitati de
miscare ritmica

o Folositi ritmuri simple si repetitive si mentineti un
tempo clar si constant. Un ritm stabil faciliteaza
urmdrirea si participarea participantilor

« Implicati participantii la orice nivel: incurajati-i sa

bata din palme, sa bata ritmul din picior, sa cdnte la

un instrument sau chiar doar sd asculte si sa se miste
in ritm. Toate formele de participare sunt valoroase.

Lasati spatiu pentru improvizatie si expresie creativa.

De exemplu, dacd un participant initiaza un mic ritm

sau model, recunoasteti-1 si invitati grupul sa-I repete

ca o variatie amuzanta.
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e Monitorizati energia si confortul grupului. Observati
semnele de oboseald sau de supra-stimulare. Fiti
pregadtiti sa incetiniti ritmul, sda reduceti volumul sau
sd faceti o scurtd pauzd, dacad este necesar, pentru ca
toatd lumea sa se simta bine.

. Mentineti o atmosfera pozitiva si incurajatoare.
Zambiti, priviti participantii in ochi si apreciati verbal
efortul fiecaruia. Amintiti-va ca raspunsurile ritmice
necesitd un efort cognitiv minim, asa cd si persoanele
cu dificultati cognitive pot reusi si se pot bucura de
activitate atunci cdnd instructiunile sunt simple si
atmosfera este optimista.

ALTEROLURI
IMPLICATE

e Optional: Muzician

Cofinantat de
Uniunea Europeana




Introducere

Salutati participantii cu cdldurd si invitati-i sG se aseze in cerc. Introduceti sesiunea si explicati cd
activitatea se concentreazd pe ritm, memorie si distractie. Incepeti cu o intindere usoard si cteva
respiratii profunde.

INSTRUCTIUNI COMPLETE

Activitatea

Incepeti cu modele simple de bdtdi din palme si percutie corporald. Ghidati participantii prin
ritmuri de bazd, Idsand timp pentru repetare si acomodare.

Folositi instrumente sau jocuri de ecou ghidat. Bateti ritmuri scurte si rugati participantii sa le

repete. Incurajati creativitatea si, optional, initiativa de a conduce exercitiul din partea
participantilor.

Redati ritmuri familiare si intrebati dacd trezesc amintiri. Folositi ritmuri de vals sau de mars,
apoi discutati ce gdnduri sau emotii apar. Incurajati cu blandete impdrtdsirea amintirilor.

Conduceti o improvizatie ritmicd de grup. Incepeti cu un ritm de bazd si invitati-i pe ceilalti sd se

aldture sau sd suprapund propriile modele. Incurajati ascultarea si reactia unii la altii.

Notad: dacd exista posibilitatea si dorinta, conducdtorul poate propune grupului s inventeze si sd
construiasca propriile instrumente.

Discutii si feedback

Incetiniti ritmul si aduceti grupul intr-o stare de liniste. Incurajati o scurtd impdrtdsire despre cum
se simt participantii si dacd vreun ritm a fost semnificativ pentru ei. Incheiati cu aplauze si
multumiri.
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METODE

TIMPALOCAT
(orientativ)

RESURSE
NECESARE

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Lucrul cu corpul

Lucrul cuvocea

Inspirat de yoga rdsului si terapia prin drama, aceastad
activitate combind exercitii ghidate de rds cu miscari
jucause si teatru de improvizatie simplu. Yoga rasului
implica rés deliberat si tehnici de respiratie pentru a
induce emotii pozitive, adesea combinate cu activitati
care ajuta participantii sa depdseasca inhibitiile si sa
atingd o stare copildreasca si jucausa. Elemente de
terapie prin drama sunt incorporate prin improvizatie
usoard si jocuri de rol pentru adultii mai in varsta.
Facilitatorul conduce o serie de jocuri structurate,
asigurdnd ca toatd lumea poate participa confortabil si
in siguranta.

30 minute

Boxa (optional, pentru muzica de fundal sau indicii
ritmice pentru miscare)

Recuzita simpla, cum ar fi esarfe sau mingi moi
(pentru a inspira miscarea jucausa si interactiunea)
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SFATURI UTILE
PENTRU
FACILITATOR

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Creati o atmosferad veseld si primitoare, pentru ca
participantii sa se simta in largul lor.

Demonstrati fiecare exercitiu clar si cu

entuziasm.

Oferiti instructiuni simple si adaptati-le nevoilor
fizice.

Permiteti pauze si ajustati ritmul in functie de energia
grupului.

Asigurati siguranta emotionald, respectdnd limitele si
nivelul de implicare al fiecarui participant.

Oferiti laude si incurajdri pe tot parcursul sesiunii.
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Introducere

Prezentati activitatea ca pe un spatiu jucdus pentru ras si eliberare emotionald. O scurtd incdlzire
cu exercitii de respiratie, intinderi usoare si prezentdri amuzante ii ajutd pe participanti sa se
relaxeze si sa se pregdteasca.

INSTRUCTIUNI COMPLETE

Activitatea

Exercitii de r@s - Participantii se angajeazd in activitati de tip yoga rasului, cum ar fi batutul din
palme (,Ho, ho, ha-ha-ha!”), salutarea cu ras in loc de cuvinte si trecerea unei ,mingi a rasului”.
Aceste exercitii au scopul de a provoca ras autentic prin imitare jucdusa si exagerata.

Improvizatie jucdusd - Urmeazd jocuri teatrale simple, cum ar fi miscari in oglinda si sunete de
povestire cu pauze pentru rds. Recuzita poate fi folositd pentru pantomimd amuzantd. Accentul
se pune pe imaginatie, spontaneitate si bucurie.

Discutii si feedback

Participantiirevinintr-un cerc pentru o scurtd relaxare si reflectie. Sunt invitati s
impdrtdseasca cum se simt sau sd evidentieze un moment preferat. Sesiunea favorizeazd
eliberarea emotionald si sentimentul de conexiune.
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Lucrul cu corpul

5 'Ij“-"“.‘ EA

Baie desunet Lucri cuvoces

Activitate ghidata de vorbire folosind sunete,
desfasurata in cerc. Ascultarea si participarea de grup
sunt esentiale in aceastad activitate, care pune accent pe
MEI.ODE experienta senzoriald. Participantii vor alterna intre a
produce sunete si a le primi doar prin ascultare.

TIMPALOCAT

20 minute
(orientativ)
RESURSE Camera linistitd, cu scaune aranjate in cerc

NECESARE

o Folositi o voce calma, linistitoare si instructiuni clare
- Incurajati participarea, dar permiteti-le celor

care doresc sd se abtind sau doar sa asculte.
. Fiti atenti la participantii sensibili la sunete si

SFATURIUTILE asigurati-va cad toti se simt confortabil in timpul
activitatii.

PENTRU . Mentineti un grup mic in centru pentru a evita
supra-stimularea.

FACILITATOR Mentineti o atmosferd caldd si jucdusd, fara

presiune sau judecata.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Incepetiprin asaluta grupul cu cdldurd si invitati pe toatd lumea sd se aseze confortabil in cerc.
Luati cateva minute pentru a prezenta activitatea: o experientd creativa cu sunete, menitd sa
exploreze ascultarea in grup si conexiunea. Dacd este potrivit, invitati participantii sd
impdrtdseascd dacd le place muzica sau c@ntatul. Subliniati cd nu sunt necesare abilitdti de
cantat - scopul este sa ne bucurdm de sunet, nu sa performam.

Activitatea

Invitati2-3 participanti sa ajungd in centrul cercului. Acestia pot sta pe scaune sau in picioare si
vor inchide ochii (sau vor privi in jos) pentru a asculta pur si simplu. Asigurati-i cd sunt in
sigurantd si cd pot reveni la locul lor dacd preferd s ramand asezati.

Odatd ce sunt pregatiti, restul grupului incepe sa fredoneze sunetele ,,hmm” usor: tonuri delicate
si variate, la volume si directii diferite. Incurajati fiecare participant sd fredoneze in propriul ritm,
ldsand sunetele sa umple spatiul din jurul celor din centru, ca un ,bdi de sunet”. Scopul nu este
armonizarea, ci crearea unui peisaj sonor moale si viu.

Permiteti ca sunetul sd continue aproximativ 1-2 minute, apoi reduceti treptat volumul. Invitati un
alt mic grup sd ia loc in centru si repetati procesul.

Repetati de cate ori se simte confortabil pentru grup, de obicei 2-3 runde.

Discutii si feedback
Dupdce toti participantiiauavut randul lor (sau au ales sa observe), adunati grupul. Invitati la
reflectie cu intrebdri precum:

“Cum v-ati simtit fiind in centru?”
“Cum a fost sd creati sunetul impreund cu grupul?”
“Sunetul a fost relaxant, energizant sau altfel?”

Permiteti participantilor sa rdspundd verbal sau printr-un gest sau un cuvant simplu. Notati
toate raspunsurile. Incheiati cu un ultim sunet impdrtdsit, un lung ,hmm” impreund, urmat de
un moment de liniste si multumiri aduse grupului.
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Lucrul cuvocea

Cercul povestilor

Pornind de la Life Review si practici narative,
participantii se asaza in cerc si isi impartasesc povesti
MEI-ODE personale inspirate de o temd comuna (de exemplu:

4

~Prima mea iubire”, ,Odata am fost curajos”).
Activitatea pune accent pe ascultarea respectuoasd,
luarea pe rdnd a cuvidntului si reflectia colectiva

TIMPALOCAT 30 minute
(orientativ)

Lista tiparita de sugestii tematice

RESURSE Cronometru sau ceas pentru gestionarea timpului.
Optional: un obiect care se poate pasa intre
NECESARE participanti, hdrtie si pixuri pentru notite,

reportofon sau inregistrare audio (cu acord).

o Incepeti cu un scurt salut si explicati clar
activitatea si regulile de baza.

o Folositi o poveste personalda pentru a da exemplu
si a seta tonul.

SFATURI UT“.E . Lc"isa,ti un moment de Iini,s.te si reflectie inainte de
a incepe runda de povesti.

PENTRU « Incurajati participarea egald si respectul pentru
fiecare persoana care vorbeste.

FAC'UTATOR o Reamintiti participantilor ca pot oricand sa aleaga

sd nu vorbeasca.
Un moment la final pentru a reflecta asupra

temelor si experientelor impartasite.
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semnificative pornind de la o temd, pentru a incuraja empatia si incluziunea. Prezentati regulile
de baza: confidentialitate, respect, vorbit pe rand, dreptul de a spune ,pas”. .

Activitatea

Alegeti otemd si anuntati-o (de exemplu: ,Odatd am fost curajos”). Impdrtdsiti o scurtd poveste
personald pentru a da directia procesului. Apoi, pe rand, participantii isi impdrtdsesc povestea. Se
poate folosi un obiect pentru a desemna persoana care vorbeste. Fiecare are la dispozitie
aproximativ 2-3 minute. Ceilalti ascultd fdrd a intrerupe.

Sugestie: Crearea si folosirea unor cartonase cu teme va face activitatea mai fluentd si mai
incluzivad. Participantii pot alege un cartonas cu tema preferatd (dacd este dafisat), sau pot extrage
unul la intamplare.

Cartonase tematice (1 temd pe cartonas + o iconitd simpla):

Odatd, cand am fost curajos.

Un loc in care m-am simtit acasd
Un vecin/profesor de ajutor

O melodie sau un miros preferat
Prima zi (scoald, job, oras)

Un gest mic de bundtate primit

O lectie invatatd pe drumul greu
O sdrbdtoare pe care am iubit-o
O provocare pe care am depdsit-o
O traditie pe care o pdstrez

O plimbare pe care mi-o amintesc.
Ceva care md face sa rad.

Nu puneti presiune pe participanti sa isi impdrtdseasca povestea dacd nu doresc; puteti crea un
cartonas ,pas” pe care sa-I foloseascd pentru a sdri peste rand dacd nu se simt confortabil sa
vorbeascd.

Discutii si feedback

Multumiti grupuluisi propuneti o scurta reflectie: ,Cum v-ati simtit cand ati impdrtasit sau cand
ati ascultat? Ce povesti v-au impresionat? Ce teme au apdrut?”, Subliniati valoarea povestilor si
apreciati participarea tuturor. Incheiati cu un gest de unitate - de exemplu, aplauze din partea
grupului sau un ,,multumesc” colectiv.
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Lucrulcucorpuu
Fotograf

»,

Imagini care vorhesc

Aceasta activitate combina fotografii cu povestire
ghidata, imaginatie senzoriala si explorare tactila a

MEI'ODE obiectelor. Ea incurajeaza constientizarea corporald si
impdrtasirea colaborativa printr-o abordare
multisenzoriald si narativa.

TIMPALOCAT 50 - 60 minute
(orientativ)

o Fotogradfii tiparite
o Dispozitiv cu functie de inregistrare/redare audio

RESURSE (optional)

e Obiecte sonore simple: hdrtie, pahare de plastic,
NECESARE scoici, nisip, orez in borcane, sticle cu apd etc.
e Pix si hdrtie (optional, pentru cei care doresc sa scrie
sau sd deseneze).

o Incepeti cu incurajéri bldnde: nu toatd lumea
trebuie sad fie pregatita sa vorbeasca imediat.
o Oferiti sugestii de sprijin si permiteti momente
de liniste - amintirile au nevoie de timp.
SFATURIUTILE o Pentru persoanele cu dementd, puneti accent pe
emotii si senzatii, nu pe acuratete.
PENTRU . fnregistrati sunete sau citate (cu acord) pentru a
FACILITATOR le impartasi familiilor.
o Oferiti apreciere si multumiri pentru toate
contributiile: si ascultarea este o forma de
participare.

ALTEROLURI Optional: muzician sau artist de sunet
IMPLICATE (pentru a crea peisajul sonor)
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Intdinirea incepe cu un moment de bun-venit, dedicat credrii unei atmosfere linistite si a unei
stari de ascultare reciprocd. Prezentati tema zilei in cuvinte simple: ,Astdzi vom caldtori prin
amintirile noastre, folosind imagini si sunete.”

Aceastad scurtd propozitie ajutd la orientarea imaginatiei participantilor si la crearea imediatd a
unei atmosfere evocatoare, intime si personale. Pentru a pregdti corpul si mintea pentru
impdrtadsire, propuneti cGteva gesturi blande si accesibile, precum intinderi simple ale mainilor,
degetelor sau bratelor, realizate incet si fara efort. Acest moment poate fi insotit de respiratie
ghidatd, invitdnd grupul sd inspire adanc si sG expire calm, eliberand tensiunile. Aceste mici
gesturi ajutd la centrarea atentiei, la conectarea cu propria persoand si la crearea conditiilor
pentru o ascultare autenticd - atdt fatd de lumea interioard, cat si fata de ceilalti.

Activitatea

Observarea fotografiilor

Invitati participantii sG observe o selectie de imagini propuse, care pot fi fotografii generice, dar
evocatoare - de exemplu o plajd, o scend de nuntd, o piatd, un parc sau locuri familiare. Fiecare
participant este liber sd aleagd imaginea care rezoneazd cel mai mult cu amintirile sau
sensibilitatea sa. Dupa alegere, ghidati grupul intr-o scurtad reflectie personald. Puneti cateva
intrebdri: ,,Ce sunet iti vine in minte?”, ,,Ce mirosuri sau senzatii iti trezeste?”

Intrebdrile nu necesitd rdspunsuri complexe, ci au rolul de a stimula experienta senzoriald si
emotionald a fiecdruia, crednd o punte intre imagine si amintire. In locul exprimdrii verbale,
persoana poate fi invitatd sd faca un gest sau o actiune pentru a descrie ce vede sau pentru a
exprima o emotie. Aceastd abordare este deosebit de utild pentru persoanele care au dificultati
de exprimare verbald, cum ar fi in cazurile de dementd sau boala Alzheimer.

Crearea peisajelor sonore

In a doua fazd a activitdtii, grupul este invitat s aleagd impreund o temd comund a memoriei: o
experientd familiard si recunoscutd care poate evoca imagini si senzatii comune, cum ar fi O zi
la plaja”, ,Piata” sau ,,O duminicd acasa”. Alegerea se face participativ, ldsand loc sugestiilor care
apar spontan din grup.
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Odatad ce tema este identificatd, participantii incep sa recreeze sunetele legate de acea
experientad, folosindu-si vocea, corpul (batut din palme, pocnitul degetelor sau percutie usoard pe
picioare si piept) sau obiecte simple din spatiu. Fiecare sunet reprezintd un element al mediului
evocatd: valurile mdrii, strigdtele din piatd, zgomotul vaselor din bucatdrie, radioul in fundal.

Insotiti grupul in construirea unei scurte ,povesti sonore”, ghidénd sunetele, ordinea lor, repetitia
si intensitatea, astfel incat sd se creeze un adevdrat ,peisaj sonor” colectiv. Acest proces este in
acelasi timp creativ si incluziv, deoarece permite participarea tuturor, indiferent de abilitdtile
fizice sau lingyvistice.

Daca exista conditiile necesare, momentul poate fi inregistrat. Audierea impreund a piesei sonore
finale devine un moment semnificativ: o modalitate de a pune in valoare procesul trait impreund
si de a recunoaste frumusetea care se naste din memorie si colaborare.

Daca se doreste, peisajul sonor inregistrat poate fi imbogdatit si mai mult prin addugarea unor
scurte fragmente vocale: amintiri, cuvinte-cheie, mici povesti pe care participantii aleg sa le
impdrtdseascd spontan. Aceste mdrturii, aldturate sunetelor create colectiv, oferd o urma si mai
personald si autenticd a experientei trdite, transformand memoria individuald intr-o naratiune
corala si plindg de sens.

Discutii si feedback

La finalul experientei, se creeazd un spatiu dedicat reflectiei colective, esential pentru a da sens
lucrurilor care au apdrut pe parcursul activitdtii. Invitati participantii sG-si impdrtaseasca
impresiile, pundnd intrebdri simple si deschise, precum: ,,Cum v-ati simtit cand ati creat
sunetele?” sau ,A fost ceva care v-a surprins?”, Acest moment incurajeazd constientizarea de sine
si ascultarea reciprocd, oferind fiecdruia ocazia de a prelucra emotiile si amintirile apdrute in

grup.
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Statii deradio

METODE

TIMPALOCAT
(orientativ)

RESURSE
NECESARE

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Lucrul cuvocea

Activitatea , Statii radio” foloseste o combinatie de:

o Imaginatie ghidata

e Improvizatie usoara

¢ Joc de rol creativ
pentru a incuraja exprimarea de sine, interactiunea
sociala si participarea plina de bucurie.
Participantii, pe rédnd, se transforma in statii de radio
imaginare, exprimandu-se prin voce, povesti, gesturi sau
cd@ntece. Ei pot alege propria identitate a statiei sau pot
selecta din temele sugerate, cum ar fi, Statia Amuzanta”
sau ,,FM Bundtate”. Un obiect simbolic, cum ar fi un
microfon de jucdrie, poate fi folosit pentru a face
experienta mai captivantad.
Facilitatorul joaca un rol cheie in introducerea
conceptului, oferirea de exemple si ajustarea ritmului in
functie de energia grupului.

45 - 60 minute

o Un set de cartonase cu sugestii de posturi de
~radio”, care pot include: Radio Poezie (cartonase
cu poeme scurte si cunoscute),Riddle
FM(cartonase cu ghicitori simple), Fun Station,
Kindness FM, Radio Nostalgia, Storytime AM etc

o Optional - un obiect care sd reprezinte un
microfon (de exemplu, un microfon-jucarie, o
minge moale sau un obiect similar).
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SFATURIUTILE
PENTRU
FACILITATOR

ALTEROLURI
IMPLICATE

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Subliniati ca nu exista raspunsuri gresite.
Incurajeaza spiritul de joacd, libertate si
conectare.

Pdastreaza energia, lejeritatea si ritmul adaptate
la grup.

Incurajeazd aplauze dupd fiecare , transmisiune”.

Optional: muzician sau actor.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Incepeti prin areuni grupul si a introduce ideea intr-un mod jucdus si curios. Facilitatorul poate
spune:

LAstdzi vom face ceva putin diferit: ne vom transforma in statii de radio! Fiecare dintre voi are
propria emisiune speciald si ne vom conecta ca sd vedem ce se transmite.”

Activitatea
Inaintede a incepe activitatea propriu-zisd, este util sd intrebati:

JAscultati vreodatd radio? Ce fel de canale cunoasteti: muzicd, stiri, sport, talk-show-uri? Aveti
vreun post de radio preferat?”

Facilitatorul poate mentiona cateva statii locale sau nationale sau poate intreba participantii care
le sunt cunoscute si preferate.

Participantii isi pot personaliza statia in functie de un radio real sau pot crea una care reflecta
personalitatea, interesele sau starea lor. Aceastd combinatie intre memorie si imaginatie sprijind
exprimarea emotionald, impdrtdsirea culturald si angajamentul jucdus.

Grupul continud cu urmadtorii pasi.

1-Trageti un cartonas cu o statie de radio

Explica primul pas: fiecare primeste sau extrage un cartonas - unul dintre posturile de radio.
Daca cineva nu este sigur ce sd facd, oferd-te sd il ghidati impreund, dd o sugestie sau chiar
propune un schimb de cartonase. Se poate folosi un microfon sau orice obiect asemanadtor care
poate fi trecut din mGnd in mand. Persoana care il tine este, oficial, ,in direct”.

Daca grupul este mic, fa doar o runda si lasa mai mult timp pentru reflectie si impadrtdsire. Daca
cineva preferd doar sd spund numele statiei sale sau chiar sa treacd mai departe, este perfect in
reguld. Important este sd fie sdrbdtorit momentul fiecdruia.

Idei de posturi de radio:

Radio Nostalgia - fredoneazd, cGntd sau misca-te pe o melodie veche care-ti place.
Kindness FM - spune ceva frumos cuiva din incdpere.

Funny Station - povesteste o amintire amuzantd sau o ghicitoare jucdusa.

e Grandma's FM Kitchen - descrie un preparat care iti aminteste de copildrie.

e Radio Passions - impdrtdseste un hobby sau o activitate care-ti face pldcere.

o Weather Radio - oferd o prognozd amuzantd sau dramatica.

e Radio Poetry - citeste sau inventeazd un poem scurt.

« FM Traditions - vorbeste despre o sdrbdtoare, festival sau obicei din zona ta.
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2 - Creeazad-ti propria statie de radio Dupd ce toti au avut rGndul cu un cartonas, este timpul
pentru improvizatie. ,Acum, cd am explorat cateva statii diferite, devenim si mai creativi. De data
asta, puteti s vd inventati propria statie! Dacd ati putea transmite orice, ce fel de statie ati fi?”
Lasd-le tuturor un moment sa se gandeascd. Unii vor avea ideea pe loc, altii vor avea nevoie de
putin mai mult timp. Apoi incurajeaza participantii sa isi exprime ,postul” cum doresc: printr-o
soaptd, o voce jucdusd, un scurt cantec, efecte sonore sau doar cateva cuvinte simple. Nu existd un
mod corect sau gresit de a face asta. Este important sG mentii o energie caldd si sustindtoare si sd
sdrbdtoresti creativitatea fiecdruia, indiferent de forma pe care o ia. Dacd grupul doreste, puteti

face un rand bonus, mixand unele statii sau incercand emisiunile
colegilor.

Discutii si feedback

La final, este esential sd multumiti tuturor pentru participare, amintindu-le cat de creative si
distractive au fost statiile lor.

O sugestie pentru incheiere:

LExistd multe moduri de a te exprima: povesti, sunete, glume sau chiar un cuvant frumos.
Multumim ca ati impdrtdsit statiile voastre cu noi!”
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Ramealeinimii Lucrul cuvocea

Participantii aduc fotografii personale (de familie,
portrete, animale de companie, obiective turistice, peisaje,
imagini abstracte sau tdieturi din ziare). Facilitatorul

MEI-ODE conduce sesiunea oferind sugestii care favorizeaza
conexiunea si stimuleaza amintirile intr-un mod delicat.

Sesiunea include atdt intrebdri usoare si amuzante, cdt si
intrebdri mai profunde, adaptate nivelului de confort al
participantilor.

TIMPALOCAT 60 minute
(orientativ)

Fotografii personale (de familie, animale de
companie, portrete, peisaje, imagini abstracte).
RESURSE . Optional: alte fotografii pentru cei care nu aduc
fotografii personale.
NECESARE . Muzica ambientala delicata pentru a crea o
atmosfera calda.

= Creeazd un mediu primitor, fara judecati, unde

participantii se simt liberi sa se exprime.

Foloseste un limbaj corporal de sustinere si

incurajari bldnde.

SFATUR' UT“.E Alterneaza intrebdri usoare si amuzante cu
intrebari mai profunde si reflexive.

PENTRU Fii atent la semnalele nonverbale, precum

FAC“."ATOR zdmbetele si gesturile, care arata implicare pozitiva

Permite participantilor sa sard peste

intrebadri daca doresc.

Ai grija la eventualele situatii care ar putea

stdrni emotii puternice.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Pregateste spatiul intr-un mod primitor si relaxat, aranjéand scaunele in cerc si, dacd este posibil,
ozond unde fotografiile s poatd fi proiectate sau vizualizate usor de toatd lumea. Explicd
participantilor ca fotografiile vor fi folosite pentru a impdrtdsi povesti si amintiri si cG nu existd
rdspunsuri corecte sau gresite, ci doar amintiri si emotii.

Activitatea

Fiecare participant este invitat sd aducd una sau doud fotografii semnificative din viata sa. Pot fi
fotografii din copildrie, momente importante, persoane dragi sau pur si simplu imagini care
trezesc oemotie sau amintire. Exercitiul incepe cu un moment de observatie colectiva: o fotografie
este prezentatd grupului pe rénd. Este posibil sG nu se precizeze cine este proprietarul, oferind
astfel celorlalti participanti sansa sa ghiceascd cine apare in imagine. Cei care doresc sunt invitati
sd-si impdrtdseasca liber impresiile, comentariile sau sentimentele legate de fotografie. Aceasta
stimuleazd privirea empatica si creativd a grupului, permiténd fiecdrei imagini sd trdiasca dincolo
de istoria sa. Abia dupd aceastd primd fazd de observatie, cuvantul este dat persoanei care a adus
fotografia. Participantul povesteste ce doreste: unde si cand a fost fdacutd fotografia, cine sunt
persoanele surprinse, ce moment din viatd reprezintd, ce emotie este legatd de imagine. Povestea
poate fi lungd sau scurtd, serioasd sau usoard: fiecare contributie este primitd cu atentie Si
respect.

Ca alternativd la exprimarea verbald, persoana poate fi invitatd sd realizeze un gest sau o actiune
pentru a descrie ceea ce vede sau pentru a exprima o emotie. Aceastd abordare este deosebit de
utila pentru persoanele care intdmpind dificultdti in exprimarea verbald, de exemplu in cazuri de
dementd sau boala Alzheimer. Condu analiza mai profunda folosind intrebdri stimulative,
adaptandu-le la sensibilitatea grupului si a fiecdrei persoane.

Intrebdri simple:

"Cine zGmbeste in aceasta fotografie?”

»Este vreun animal sau un animal de companie in aceastd fotografie? Povestiti-ne despre el/ea!”
,Va@ aminteste de un loc preferat pe care I-ati vizitat?”

,CU cine erati cand a fost facutd fotografia?”

»Ce se intdmpla imediat inainte sau dupd aceastad fotografie?”

»,Ce mancare sau miros va amintiti din acea zi?”

»Ce anotimp este in aceastd fotografie? Va place acea perioadd a anului?”

", Era muzicd atunci cand a fost facutd fotografia?”

»Ce haine poartd oamenii? Vd amintesc de o ocazie speciald?”
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,Aceastd fotografie va face sd radeti? De ce?”

»,Dacd ar trebui sa asociati un cGntec cu aceasta fotografie, care ar fi?”

»Ce miscare, gest sau dans vad evocd aceastd imagine?”

»EXistd un parfum, un sunet sau un gust pe care l-ati asocia cu acest moment?”
»~Daca ar trebui sd scrieti o propozitie, un poem sau o legendd pentru aceastad fotografie, ce ati
spune?”

Intrebdri mai profunde, reflexive:

,Cum te simti cGnd privesti aceastad fotografie?”

»Ce spune aceastd fotografie despre tine sau familia ta?”

. Ce lectie iti oferd aceastd amintire?”

,CU cine ti-ar pldcea sd vorbesti in legaturd cu aceastad fotografie?”

~Aceasta fotografie iti aminteste de ceva de care esti mandru?”

»Ce i-ai spune sinele tdu mai tGndr din acea perioadd?”

~Este cineva in aceastd fotografie la care te géndesti des?”

»Ce cuvinte iti vin in minte cand vezi aceastd imagine?”

,Cum te simti acum fata de acest loc sau timp?”

»Ce ai vrea sd-si aminteasca ceilalti despre tine in aceastd fotografie?”

Ceilalti participanti sunt invitati sG pund intrebdri, sG adauge comentarii si sd evoce imagini
similare din propria lor viatd. Astfel, exercitiul se transforma intr-o conversatie corald, in care
povestile se impletesc, iar fiecare imagine devine o oportunitate de memorie colectivd. La finalul
fiecdrei prezentdri, colecteazd cuvintele-cheie, imaginile evocate, gesturile sau frazele apdrute si
construieste impreund cu grupul o legenda poeticd sau teatrald a fotografiei, care poate fi scrisd pe
un carton si cititd cu voce tare. Dacd a fost indicat un cantec, ascultati-l impreund, eventual
cantand sau fredonand. Dacd s-a propus un gest sau o miscare, grupul poate incerca sa il
reproducd, intrand simbolic ,in” fotografie si transforméand amintirea intr-o actiune comunad.

Discutii si feedback

Dupa ce toatd lumea a impdrtdsit, invitati participantii sG aleagd impreund un cuvant care sa
rezume senzatiile trdite in timpul exercitiului sau propuneti o scurta reflectie, pornind de la idei
precum:

»Ce ti-a placut cel mai mult la impdrtdsirea amintirilor astazi?”

LA Tnvatat cineva ceva nou despre un alt participant?”

,Care poveste sau amintire v-a fdcut sd zambiti cel mai mult?”

,EXistd vreo amintire care v-a surprins sau v-a facut sa priviti altfel lucrurile?”

Activitatea se incheie cu un cdlduros ,multumim” si o reamintire: amintirile si povestile ne
conecteazad prin timp si generatii.

Cofinantat de
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Cevad, cesimt

METODE

TIMPALOCAT
(orientativ)

RESURSE
NECESARE

SFATURIUTILE
PENTRU
FACILITATOR

Cofinantat de

Uniunea Europeana

S x 4

Lucrul cuvocea

Participantii exploreazd una sau mai multe fotografii
si scriu cuvinte sau ganduri spontane care le vin in
minte. Reflecteazd asupra acestor asocieri Si
identifica teme sau emotii recurente. Ulterior, isi pot
impartasi gandurile in grupuri mici sau perechi.

40 minute

* Imagini tiparite

®* Foi albe sau reviste

® Pixuri sau creioane

Optional: muzica ambientala linistita

Explicati cd nu existd raspunsuri corecte sau
gresite. Cuvintele pot fi abstracte, emotionale sau
literale.

Asigurati un mediu calm si sustinator si oferiti
sprijin daca este nevoie (de exemplu: "Care este
primul cuvant care iti vine in minte cand vezi
aceasta fotografie?”)

Oferiti spatiu si timp pentru tacere; unele ganduri
sau insight-uri pot apdrea dupad cdteva momente.
Pentru participantii cu dementa, puteti simplifica
limbajul si scurta procesul.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Incepe activitatea prezenténd sesiunea ca pe o explorare a emotiilor prin imagini si cuvinte.
Explica ca fiecare participant va alege una sau mai multe fotografii si va nota primele cuvinte,
ganduri sau emotii care ii vin in minte atunci cand priveste fiecare imagine. Reasigurati-i cd
activitatea nu tine de a fi un scriitor bun - chiar si un singur cuvant sau o emotie este suficient - si
Cd nu exista raspunsuri corecte sau gresite.

Activitatea

Oferd o selectiede imagini. Oferd fiecdrei persoane un pix si hértie sau un creion. Cere-le sd se
uite la o fotografie pe rand si sd noteze cuvinte sau fraze scurte care le vin spontan in minte.
Acestea pot fi amintiri, emotii, culori, senzatii sau orice evocd imaginea. Dupd un timp, invita-i sa
se uite la cuvintele scrise si sd se intrebe:

,Vad aici o tema?”
,EXiStd un sentiment sau un mesaj care iese din aceastd fotografie si aceste cuvinte?”
~Imi aminteste de ceva de care imi pasd, ceva ce am pierdut sau ceva ce imi doresc?”

Ca alternativa la scris sau exprimarea verbald, persoana poate fi invitatd sd facd un gest sau o
actiune pentru a descrie ceea ce vede sau pentru a exprima o emotie. Aceastd abordare este
deosebit de utila pentru persoanele care intdmpind dificultdti in scris sau in cazurile de dementad
sau boala Alzheimer. Oferiti teme pe care le-ar putea observa, cum ar fi apartenenta, singurdtateaq,
bucuria, durerea, curajul, impreund sau schimbarea. Sublineati cd este in reguld dacd nu se
identificd nicio temd; procesul de reflectie in sine este deja foarte valoros. Incurajati participantii
care se simt confortabil sd impdrtdseascd ce au descoperit, fie in cuplu, fie in grupuri mici. Dacd
lucrati cu participanti cu dementd sau cu exprimare verbald limitatd, activitatea poate fi adaptatd
intr-o conversatie sprijinitd, bazatd pe rdspunsurile sau gesturile lor.

Discutii si feedback

Dupdtimpuldedicatcreativitdtii si impdartdsirii, adund grupul si invita participantii la reflectie cu
intrebari precum:

LA existat vreun cuvant sau sentiment care te-a surprins?”

»,Cum a fost sa conectezi amintiri si emotii printr-o fotografie?”
~EXistd o temd care ti se pare importantd astazi?”

Recunoasteti procesul fiecdrei persoane si multumiti-le pentru deschiderea lor. incheiati exercitiul
cu cateva respiratii relaxante si cu un memento ca fiecare fotografie poartd cu sine o poveste, iar
fiecare poveste ne ajutd sd ne intelegem pe noi insine si pe ceilalti.
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Fotografiisiimagini

Linii printre amintiri
p Participantii aleg o fotografie care are semnificatie
pentru ei. Folosind creioane colorate, deseneaza liber in

jurul fotografiei pe o foaie de hdrtie, adaugénd linii,

METODE forme sau scene. Accentul este pus pe exprimare, nu pe
abilitatea artistica.

TIMPALOCAT 45 minute
(orientativ)

o Fotografii personale
e Daca participantii nu au propriile fotografii,
li se pune la dispozitie o selectie de imagini.
RESURSE o Hartie A4 alba sau deschisa la culoare
NECESARE o Creioane colorate
e Optional: lipici sau banda adeziva daca
fotogrdfiile nu sunt tiparite direct pe foaie
e Optional: muzica ambientala linistita

= Ofera instructiuni simple; exemple vizuale pot fi
utile

Incurajeazd exprimarea artisticd: desenul abstract
este la fel de binevenit ca arta reprezentativa.

SFATUR' UTILE . Fii atent la reactiile emotionale care pot aparea in
legatura cu fotografiile.

PENTRU _ Oferd intrebdri deschise si sensibile (de exemplu:
»Ce culori crezi ca apartin acestei amintiri?” sau

FAC'UTATOR »Ce ai vrea sa adaugi in jurul acestei fotografii?")

ALTEROLURI Optional: Art-terapeut.
IMPLICATE

Cofinantat de
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Prezintd sesiunea ca o modalitate creativa de a explora amintirile personale folosind fotografii.
Incurajeaza fiecare participant sd aleagd o fotografie care ii vorbeste. Poate fi o fotografie de
familie, un peisaj, un moment semnificativ sau chiar o imagine pe care nu 0 mai amintesc clar, dar
care ii atrage. Dacd participantii au nevoie de ajutor in alegere, oferd-le sprijin.

Explica faptul ca vor plasa fotografia in centrul unei foi albe si vor folosi creioanele colorate pentru
a desena liber in jurul acesteia. Pot desena orice le vine in minte, cum ar fi forme, culori sau mici
scene. Sublineazd cd nu existd rdspunsuri corecte sau gresite; nu este vorba despre artd, ci despre
simtire, amintire si imaginatie. Dacd atmosfera permite, poti porni muzicd ambientald linistitd pe
durata activitatii.

Activitatea

Odatdce toatd lumea are materialele, incepe prin a plasa fotografia aleasd pe hartie. Dacd este
necesar, ajutd la lipirea sau fixarea ei cu banda.

Incurajeazd-i sd inceapd sd deseneze in jurul imaginii, conturdnd-o, creénd un cadru sau ldsénd
liniile sa se intindd asemenea amintirilor care se extind in spatiu. Unii pot dori sd deseneze ceva ce
isi amintesc din fotografie; altii pot alege culori sau modele abstracte. Ambele optiuni sunt
binevenite. Reaminteste-le sd lucreze incet si sd se bucure de proces.

Daca este nevoie, oferd sprijin stdnd aproape, observand sau adresand intrebdri precum:

,Ce iti amintesti cGnd vezi aceasta?”
. Ce culori se potrivesc acestei fotografii?”
,Este ceva ce ai vrea sd adaugi despre ea?”

Asteaptad cel putin 20-30 de minute pentru ca desenul sd se desfdsoare intr-un ritm natural.

Discutii si feedback
Candparticipantii sunt pregdtiti, condu grupul cdtre un punct de incheiere. Invitd pe cei care
se simt confortabil sd isi arate sau sd descrie desenele. Pune intrebdri deschise, cum ar fi:

,Vrei s ne spui ceva despre ceea ce ai creat?”
,Cum te-a facut sa te simti aceastad fotografie astazi?”
Participantii se pot bucura si doar privindu-si creatiile unii altora.

Incheie sesiunea cu un multumesc cdlduros si o scurtd reflectie: memoria si imaginatia sunt
instrumente puternice care trdiesc la orice varsta; exprimarea lor prin culoare poate fi un proces
frumos, vindecdtor si care ne conecteaza.
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Harta corpului

METODE

TIMPALOCAT
(orientativ)

RESURSE
NECESARE

SFATURI UTILE
PENTRU
FACILITATOR

Cofinantat de

Uniunea Europeana

Participantii folosesc conturul corpului pentru a
reprezenta simbolic senzatii, emotii sau amintiri prin
culori, simboluri si desene. Acest proces creativ
incurajeazd exprimarea de sine si explorarea emotionala.

45 minute

Hértie mare (role sau foi lipite) cu contururi de corp.
Markere, creioane colorate, creioane cerate.

Optional: materiale pentru colaj, foarfece, lipici,
abtibilduri.

Explica clar utilizarea metaforica a conturului
corpului.

"Ofera sugestii precum ,,Unde simti bucuria?”
Asigurad participantii cd nu sunt necesare
abilitatile artistice.

Respecta tdacerea sau impartasirea verbala pe
durata procesului.

B
:
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@ INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Primeste grupul si prezintd conceptul de body mapping ca o modalitate creativa de a reflecta
asupra emotiilor, amintirilor si experientelor proprii. Participantii sunt incurajati sG priveascd
conturul corpului ca pe o pGnzd simbolicd, o reprezentare exterioard a lumii lor interioare. Explicd
cd nu este nevoie de talent artistic si cd nu existd un mod corect sau gresit de a realiza aceastd
activitate.

Activitatea

Participantii primesc un contur mare al corpului sau pot sa-si traseze propriul contur, cu ajutor
daca este necesar, in functie de mobilitate si confort. Folosind diverse materiale de desen, incep sd
completeze conturul cu imagini, culori, cuvinte sau forme care reflectd modul in care simt in
corpul lor, amintiri semnificative asociate anumitor pdrti ale corpului sau senzatii pe care le
observa frecvent. Facilitatorul poate oferi sugestii optionale, de exemplu: ,Unde simti stresul?” sau
»Ce parte a corpului asociezi cu bucuria?” Participantii sunt liberi sd lucreze in liniste sau sa
discute incet intre ei pe durata procesului. Se pot face adaptdri pentru cei care preferd sa lucreze
asezati sau care au dificultati de mobilitate. Dupd sesiunea de desen, participantii sunt invitati
(dar nu obligati) sa impdrtdseascd ceva despre harta corpului: ce au ales sd exprime si de ce.
Facilitatorul promoveazd un spatiu respectuos pentru impdrtdsire. DacG membrii grupului se simt
confortabil, hdrtile pot fi expuse in intreaga camera.

Discutii si feedback

Sesiunea se incheie cuo reflectie de grup, subliniind unicitatea povestii fiecdrui participant si
puterea expresiei vizuale. Facilitatorul oferd multumiri finale si invitd participantii sa ia acasd
creatia lor sau sd o lase pentru expozitii viitoare.

R Cofinantat de
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Memorainmainilemele

Participantii sunt invitati sd se gdndeasca la o amintire, o
poveste sau un sentiment din trecut pe care ar dori sa-I
exprime. Folosind lut moale, ei modeleazd o forma simpla
care poate fi abstractd sau reprezentativa. Dupa

MErODE modelare, pot picta piesa de lut cu culori care li se par

legate de amintirea lor. Accentul este pus pe explorare si
distractie, nu pe arta. Facilitatorii ofera sprijin delicat si
ajutd la manipularea materialelor, daca este nevoie.

TIMPALOCAT 60 minute
(orientativ)

« Lut moale, care se usuca la aer (sau lut de
joacad pentru manipulare mai usoara)
o Instrumente de baza pentru lut (optional)
RESURSE « Sorturi sau foi de protectie
« Vopsele non-toxice si pensule
NECESARE « Boluri cu apa si servetele pentru curatarea mdinilor
« Optional: Muzica de fundal linistita

= Oferiti instructiuni clare si simple si ardatati un
exemplu daca este util.
Reamintiti ca formele pot fi abstracte.

SFATURI UTILE
» Permiteti mai mult timp pentru a modela lutul
PENTRU si a picta incet.

= Sprijiniti participantii cu sugestii bldnde, de
FAC“_ITATOR exemplu: , Ce formd se potriveste acestei amintiri?”
= Incurajati impdrtdsirea povestilor dacd
participantii doresc, dar fara a-i obliga.

ALTEROLURI
IMPLICATE

Optional: Artist; Art-terapeut
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@ INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Incepeti prinaexplica cd sesiunea de astdzi este despre explorarea amintirilor prin atingere si
culoare. Informati participantii ca isi vor modela lutul cu mainile si il vor picta dupd cum doresc.
Nu exista greseli, creatia fiecdruia este speciald.

Activitatea

Distribuiti lutulfiecdrui participant si dacd este necesar, demonstrati cum se frdmanta si se
modeleazd usor. Incurajati-i sd se gdndeascd la o amintire si sd lase mdinile sd gdseascd o formd
care se potriveste cu aceasta. Unii pot crea figuri simple; altii pot prefera forme abstracte.

Odatad ce forma este gata, oferiti vopsele si pensule pentru ca participantii sa-si decoreze piesa cu
culorile care li se par potrivite pentru amintire. Alocati 40-45 de minute pentru modelare si picturd.
Daca este necesar, oferiti ajutor cu uneltele sau pensulele.

Facilitatorul poate pune intrebdri precum:

De ce iti aminteste aceastd formd?
Ai vrea sd ne spui ceva despre aceastd amintire?

Alternativ, participantii pot crea liber sau, dacad li se pare mai usor, pot lucra in jurul unei teme
simple (de exemplu: naturd, forme sau creaturi imaginare). Facilitatorul poate ghida cu intrebdri
usoare precum:

“Ce ai creat?”
“Cum te-ai simtit in timp ce realizai piesa?”
“Ce nume i-ai da creatiei tale?”

Discutii si feedback

Cand toti auterminat, invitati pe cei care doresc sa impdrtdseascd sd-si arate creatia si sa spund
cateva cuvinte despre ea. Ceilalti pot doar sd priveascd si sd asculte. Incheiati cu un multumesc si
reamintiti participantilor ca amintirile si arta pot aduce conexiune si bucurie in orice moment al
vietii.
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Delaminelanoi

METODE

TIMPALOCAT
(orientativ)

RESURSE
NECESARE

SFATURI UTILE
PENTRU
FACILITATOR

ALTEROLURI
IMPLICATE

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Fotografiisiimagini

Aceasta activitate implica crearea de colaje artistice
pentru povestirea vizuald individuald si de grup. Se
concentreaza pe transformarea materialelor pentru a
stimula concentrarea mentald, incurajeaza exprimarea
de sine non-verbald si promoveaza implicarea creativa
prin experiente senzoriale. Discutiile de grup si
reflectia emotionald sprijind o conexiune mai
profunda.

60 minute
(ajustabil;sepoate desfasura in doua sesiuni)

« Reviste, ziare, hdrtie colorata.

« Foarfece, lipici stick, lipici lichid.

« Optional: markere, creioane colorate,
abtibilduri sau texturi.

o Foi de hartie, carton, postere mari.

® Huse de protectie pentru mese sau sorturi (optional)

= Reasigurati participantii cd nu este necesar
talentul artistic.

= Oferiti sugestii blande (de exemplu: ,Alege o
imagine care te face sa te simti calm/puternic”).

« Incurajati explorarea tactild: simtiti materialele,
bucurati-va de texturi.

. Aveti grija la folosirea foarfecelor - adaptati cu

materiale pre-tdiate daca este necesar.

Sdarbatoriti fiecare contributie cu feedback

pozitiv.

Se poate reda muzica linistita in fundal pentru

a a crea o atmosferda mai placuta.

Optional: Artist, Art-terapeut.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

INTRODUCERE

A ctivitatea incepe cu o scurta discutie de grup, in cadrul cdreia participantii sunt invitati sG aleagd
impreund o temd comund care sd ghideze intregul proces creativ. Temele precum ,Sezoanele

vietii”, ,Locul meu preferat” sau ,,Emotii in culoare” oferd idei largi si accesibile, capabile sa
stimuleze memoria, imaginatia si impdrtdsirea experientelor. Dupd identificarea temei, fiecare
participant reflecteaza intr-un mod personal asupra a ceea ce evocd acel concept pentru sine,
ldsand sa apard imagini, amintiri si emotii.

Activitatea

Colaj individual - Fiecare participant primeste materiale de hértie pentru a realiza un colaj. In
aceastd faza, fiecare dd formda lucrdrii vizuale personale, alegénd liber culori, forme si imagini
capabile sd exprime ganduri, senzatii sau fragmente de experientd legate de tema aleasa.
Facilitatorul insoteste activitatea cu discretie, oferind sprijin fard judecatd, reamintind ca nu existd

omodalitate ,,corectd” sau ,gresitd” de a construi un colaj: fiecare alegere este semnificativa si

valabild.

Asamblare de grup - Dupd finalizarea fazei individuale, grupul se reuneste pentru a combina
lucrdrile intr-o compozitie colectiva unicd. Colajele personale sunt aranjate pe un poster mare sau
pe o suprafatd comund, intr-un mod colaborativ, IdsGnd loc pentru suprapuneri, juxtapunerii
spontane si conexiuni vizuale. Aceastd asamblare colectiva reprezintd un moment pretios de dialog
simbolic intre contributiile diferite: lucrdrile individuale incep sd ,vorbeasca intre ele”, sd se
impleteascd, sugerdnd legdturi noi si neasteptate.

Discutii si feedback

Activitatea se incheie cu o impdrtdsire deschisd. Fiecare participant are oportunitatea sa prezinte
partea sa de lucru si semnificatia pe care o aduce. Grupul observa si reflecteazd asupra intregii
compozitii, intrebadndu-se ce fel de istorie colectiva a iesit la iveald: ce ne spune colajul ca intreg?
Ce emotii ne transmite?

Daca este posibil, lucrarea finald este expusad intr-un spatiu vizibil si accesibil, sporind valoarea
muncii realizate si oferind o oportunitate suplimentard pentru rezonantd si evocarea amintirilor.
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Lucrul cuvocea

Ceeste pentrutine? Cear puteafi?

Inaceastdactivitate de grup,participantii stau in cerc si
trecun obiect comun (de exemplu, o minge de tenis).
Fiecare persoand impdrtaseste un sens creativ sau
METODE metaforic pe care il are obiectul pentru ea, apoi il
transmite mai departe cu aceeasi intrebare. Exercitiul
incurajeaza imaginatia, exprimarea prin cuvinte si gesturi
si conexiunea de grup. Variantele includ ghicirea greutatii
obiectului sau imaginarea ,.ce ar putea fi”, promovand
interactiunea jucdusda si descoperirea comuna.

TIMPALOCAT 10 minute
(orientativ)
RESURSE Exemple de obiecte folosite: minge de tenis, bila de

NECESARE atd.

= Activarea imaginatiei: Unii participanti pot oferi
initial raspunsuri literale. Facilitatorul poate oferi
exemple creative sau poate folosi umorul pentru a

SFATUR' UTILE stimula trecerea catre imaginatie. Acceptarea
= propunerilor: orice imagine este valabila.

PENTRU Nu exista raspunsuri gresite, iar fiecare

FACILITATOR contributie este acceptata fard judecata.

= Sprijina persoanele aflate in dificultate: daca
cineva nu stie ce sd spund, poate sd treacd peste
rdnd sau sa se inspire din ce s-a spus deja.

Cofinantat de
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@ INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Pentrua incepe aceastd activitate, participantii sunt asezati intr-un cerc, creGnd un spatiu deschis si
primitor care favorizeazd contactul vizual si relatia. Facilitatorul prezintd pe scurt exercitiul,
explicand cd scopul este sG ne cunoastem mai bine intr-un mod usor si amuzant, descoperind
asemandri si diferente si recunoscand experientele pe care le avem in comun.

Activitatea

Incepe prin a tine in ménd un obiect simplu, din viata de zi cu zi — de exemplu, o minge de tenis
sau un ghem de atd — si aratd-I grupului. Apoi, intreabad pe toatd lumea, cu un ton jucaus si curios:
"Ce ar putea fi acest obiect pentru tine?”

In acest moment incepe jocul: primul participant ia obiectul in méini si spune ce ar putea
reprezenta pentru el sau ea, lasand imaginatia liberd. Poate fi ceva cu un sens/inteles realist,
inventat sau metaforic.

Dupa ce isi impdrtdseste ideea, participantul paseazd obiectul persoanei de langad el, intreband:
"Ce ar putea fi acest obiect pentru tine?”

Persoana urmdtoare isi oferd apoi propria interpretare creativd a obiectului si il paseaza mai
departe. Jocul continud fluid, fard intreruperi, pGna cand toatd lumea din cerc a avut randul sau.
Fiecare participant poate, de asemenea, sa reprezinte ceea ce obiectul semnificd pentru el,
folosindu-si corpul, vocea sau spatiul din jur.

O altd variantd a acestui exercitiu implicd sa le ceri participantilor sd ghiceascd greutatea
obiectului. La final, se dezvdluie greutatea reald si se compard cu estimdrile tuturor pentru a vedea
cine s-a apropiat cel mai mult.

Discutii si feedback

Lafinalulexercitiului,putetiintreba participantii cum a decurs sesiunea, scotand in evidenta
dificultatile, stanjenelile si noi variatii care ar putea imbogati exercitiul si il pot face mai
interactiv.
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TIMPALOCAT
(orientativ)

RESURSE
NECESARE

SFATURIUTILE
PENTRU
FACILITATOR

Cofinantat de
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Lucrul cuvocea

Aceasta sesiune foloseste o valiza reald, plind cu obiecte
sugestive, pentru a stimula imaginatia, memoria si
povestile personale. Participantii paseaza valiza inchisa,
reflecténd asupra greutatii ei, a continutului si a
calatoriilor pe care le poate reprezenta. Apoi aleg un obiect
si impartasesc povesti sau amintiri legate de acesta
(varianta ,Valiza mea”) sau isi imagineaza ca pregatesc
valiza pentru altcineva, transforménd obiectele in cadouri
si mesaje simbolice (varianta ,,Valiza pentru altcineva”).
Activitatea favorizeazd conexiunea intre participanti,
impartasirea emotiilor si transmiterea experientelor.

30 minute

o Valiza vintage sau cutie Diverse obiecte: fotografii,
e parfumuri, ochelari de soare, costum de baie,
crema de protectie solara, palarie, colier, un set de
chei, o carte veche, fotografii, esarfda, carte
postala etc. Pixuri, hdrtie, lipici (pentru desen sau
e Scrierea unei amintiri)

Optional: Muzica.

= Mentine prezentarile scurte si calde.

= Vorbeste clar si lent, mentindnd contactul vizual.

a Incurajeazd impdrtdsirea, permite pauze si
respecta linistea.

= Fii pregatit sa sprijini reactiile emotionale cu
empatie.

= Oferad optiuni non-verbale de participare (desen,
alegerea imaginilor).
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Explica scopul sesiunii. In acest exercitiu, o valizd este in centrul atentiei. Este o valizd reald, vizibild,
care contine o serie de obiecte diverse: ochelari de soare, costum de baie, cremd de protectie
solard, paldrie, colier, un bunch de chei, o carte veche, fotografii, esarfd, o vedere postald si altele.
Obiecte simple, sugestive, alese pentru a trezi imagini, locuri, emotii si amintiri din caldtorii.

Activitatea

Exercitiul incepe cu prezentarea valizei grupului. Aceasta functioneazd atat ca un instrument
simbolic, cat si practic: participantii o pot vedea, deschide si explora, stdrnind curiozitate, povesti si
emotii. Valiza ajutd la stimularea memoriei senzoriale si a imaginatiei, prin crearea unui ritual
jucaus si captivant.

Inainte de a deschide valiza si de a descoperi continutul ei, se propune un moment introductiv
imaginativ: valiza, inchisd, este trecutd din mand in mand intre participanti. Fiecare o poate tine
cateva momente si poate rdaspunde la intrebdri sugestive, cum ar fi: ,,Cat cantdreste aceasta valizd
pentru tine? Ce crezi cd se afld in interior? Incotro mergi cu ea? De unde vii?". Aceastd etapd
stimuleazd imediat imaginatia si creeazd o atmosferd de ascultare si curiozitate, pregatind grupul
pentru jocul narativ si teatral care va urma.

In faza urmdtoare, dupd ce valiza este asezatd pe masd, fiecare participant este invitat sd se
apropie si sa aleagd unul dintre obiectele propuse. Aici incep cele doud variante posibile, care pot fi
alternate sau atribuite liber.

1-Valiza mea Fiecare participant isi imagineazd cd se pregdteste pentru o caldtorie. Aceasta poate
fi reald sau imaginard, in trecut sau in prezent: o vacantd la mare, o vizitd la un rudd indepdrtatd,
ointoarcere in orasul natal. Obiectul ales devine punctul de plecare pentru a povesti ce iei cu tine,
de ce si ce reprezintd pentru tine.

Participantul poate impdrtdsi o anecdotd legatd de obiectul respectiv sau de o experientd similara:
LAceastd pdldrie imi aminteste de prima mea vizitd in Ischia, cu sotul meu. Era 1965...”. Invitd pe
toatd lumea sa spund pe scurt ceva ce le place sd-si aminteasca. Apoi, rand pe rand, cere fiecdruia
sd aleagd un obiect sau sd-si prezinte propriul obiect. Foloseste sugestii precum:

“De ce iti aminteste acest obiect?”
“Cum te-ai simtit?”
“Cu cine te pune in contact?”
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2- . Valiza pentru altcineva in aceastd variantd, participantul este invitat sd-si imagineze cd
pregadteste valiza pentru o persoand imaginard: o tandrad care pleacd singurd in prima aventurd, un
nepot care pleacad sa studieze in strdindtate, un personaj fictiv. Obiectul ales se transforma intr-un
cadou, un mesaj simbolic: ,,Pun acest colier in valiza ta, pentru cd a fost al mamei mele si vreau sd-I
porti ca talisman...”. Accentul se mutd asupra transmiterii, asupra trecerii experientelor, asupra
grijii si amintirii care devine o dorintd pentru viitor.

Nota (optional): Poti oferi hartie si pixuri celor care doresc sd scrie un mesaj pe care sd-l adauge
impreund cu obiectele, mai ales in varianta exercitiului in care valiza este pregdtitd pentru
altcineva.

Obiecte sugerate pentru cutia de calatorie:

Sustine orientarea si memoria spatiala; invita la

Harta sau glob mic "
alegerea destinatiei.

Simbolizeaza miscarea si tranzitiile; sugereaza

Bilet de tren sau avion : TRl
povesti personale de calatorie.

Sugereaza vacante sau locuri insorite; adauga

Ochelari de soare :
umor sau nostalgie.

Esarfa sau palarie Aduce aminte de vant, plaja sau munte; poate fi
din material textil atins, mirosit sau purtat.

Serveste ca indiciu direct pentru povestire, fiecare

Carti postale sau fotografii g i
cu o destinatie unica.

tiparite
Mini busola sau jucarie Adauga un sentiment jucdus de aventura sau
vehicul explorare.

Folosit pentru a ,eticheta” calatorii imaginare sau

Eticheta pentru bagaj sau :
a declansa altele noi.

jurnal de calatorie
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Miros familiar de vara, aminteste participantilor
de zilele la plaja, soare si vacante.

Crema de soare

Simbol al introspectiei, cunoasterii sau

O carte P= , =
companiei In momente de singuratate.
Chei Aduce aminte de case, locuri dragi, usi care se
deschid sau se inchid in viata.
Machiaj (ex. ruj) - Obiecte legate de Ingrijire personala, feminitate,
Bijuterii (ex. colier) dorinta de a placea, frumusete.

Jucarii de plus

sau alte jucrii Conexiune cu copildria, copiii, tandrete.

Discutii si feedback
Reflectatiasuprasentimentelor impdrtdsite, a legaturilor din grup si a amintirilor.
Recunoasteti valoarea emotionald a povestilor. Multumiti participantilor.
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METODE

TIMPALOCAT
(orientativ)

RESURSE
NECESARE

SFATURIUTILE
PENTRU
FACILITATOR

Cofinantat de
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Lucrul cuvocea WFotografiigiimagini

Lucrul cu corpul

Aceasta activitate combina povestirea, imaginatia,
miscarea si indiciile senzoriale pentru a ajuta persoanele
vdrstnice sa-si aminteascd sau sd inventeze experiente de
cdalatorie semnificative. Participantii raspund la indicii
vizuale (vederi, fotografii), manipuleaza obiecte senzoriale
(dintr-o «cutie de cdldtorie») si impdrtasesc amintiri sau
calatorii imaginare. Un joc de rol usor in grup stimuleaza
creativitatea si conexiunea. Aceasta metoda sprijina
memoria, exprimarea de sine, interactiunea sociala si
implicarea emotionald, toate intr-un mod jucdus si
incluziv.

45 minute

e Vederi postale sau imagini tiparite cu locuri
cunoscute, repere turistice sau peisaje naturale.

e Sunete ambientale scurte de caldtorie (de exemplu:
tren, valuri, pasari).

= Foloseste un ton cald si bladnd pentru a invita
participantii sd ia parte.

Foloseste obiecte si vederi postale pentru a stimula
amintirile.

Fii flexibil: accepta tdcerea, imaginatia sau raspunsuri
scurte ca fiind la fel de valoroase.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere

Exercitiulimbindg povestirea personald, jocul de rol imaginativ si implicarea senzoriald pentru a
invita persoanele varstnice la o explorare reflexivd si pldcutd a experientelor de cdldtorie reale
sau imaginare. Incurajeazd atét exprimarea verbald, ct si participarea nonverbald prin
interactiunea cu obiecte, imagini si sunete.

Activitatea

Participantiisunt invitati sa-si aminteascd experiente de cdldtorie din trecut (reale sau simbolice)
folosind materiale vizuale, cum ar fi vederi postale sau fotografii cu repere turistice. Aceasta
sprijind memoria episodicd, orientarea in timp si spatiu si identitatea personald. intrebdri exemplu:

“Ai fost vreodatd intr-un loc ca acesta?”
“Care a fost cea mai memorabild cdlatorie a ta?”
“Ce sentimente iti trezeste acest loc?”

Apoi, ca intr-o cdldtorie de grup, participantii isi imagineazd cd caldtoresc impreund (de exemplu,
cu trenul, autobuzul, barca sau avionul). Acest scenariu de joc de rol stimuleazd imaginatia,
interactiunea, jocul si creativitatea comund.

Scaunele sunt aranjate imitdnd modul real de asezare in vehiculul ales: doud randuri paralele
pentru autocar sau tren, cu un scaun in fatd pentru sofer sau conductor, pe care il poate interpreta
unul dintre participanti. Odatad ,,la bord”, cdldatoria imaginard incepe: participantii simuleaza fizic si
vocal miscdrile vehiculului, urmand curbe, urcdri, cobordri, frGnadri bruste, gropi in drum, incetiniri,
socuri, folosindu-si corpul si vocea. Se creeazd astfel un mic joc coral, in care fiecare reactioneazd
intr-un mod personal, dar coordonat, la parcursul comun.

Pune intrebdri despre destinatia lor, ce vdd sau fac pe parcurs, ce surprize sau obstacole
intalnesc etc.
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Elemente posibile de integrat.
= Soferul poate comentacaldtoria, dand indicatii: ,Atentie, la dreapta!” - ,Urcam pe munte!” - ,Vai,
ploud foarte tare!”
= Se pot introduce personaje in caldtorie: pasagerul care vorbeste prea mult, cei care adorm, cei care
privesc pe fereastrd si povestesc ce vad etc.
= Participantii pot scrie un mesaj ,, din propria lor caldtorie”. Mesajul poate fi serios, amuzant,
poetic sau simplu si poate include un desen.
Pe parcursul cdldtoriei, grupul poate face o oprire imaginard si ,,sd coboare”, descriind sau
imitand ce fac acolo (de exemplu: o oprire la lac, prGnzul, o piatd etc.).

Nota - Sunetele de fundal legate de cdldtorie (de exemplu: trenuri, valuri, pasdri, zgomote de piatd) pot
ajuta participantii sa se cufunde in cdldtoria imaginard si sa facd experienta mai vie, mai ales pentru
persoanele cu deficiente de vedere sau cu dementa.

Aceasta activitate este conceputd sd fie flexibild si sensibila din punct de vedere cultural, permitand
participantilor s@ se conecteze prin amintiri personale sau prin imaginatia colectivd a unor scenarii.
Pentru a sprijini acest lucru, se pot folosi indicii vizuale (de exemplu, vederi postale sau fotografii) care sa
reflecte diverse repere cunoscute, teme naturale universale si repere locale.

Monumente faimoase pentru inspiratie si recunoastere:

Colosseum (Italia)

" Turnul Eiffel (Franta)

® Acropole (Grecia)

® Palatul PArlamentului (Romania)

= Belém Tower (Portugalia)

= Stonehenge (UK)

» Sagrada Familia (Spania),

» Poarta Brandenburg (Germania) etc.

Scene generale de natura si stil de viata:

" La munte

® La mare sau o plaja linistita
® Drum intr-un sat

» Gara

® Grdadind botanicd
» Picnic in naturd

Discutii si feedback
Facilitatorulpoateincheia prin a cere participantilor sd povesteascd unde au fost, cum a
fost calatoria, ce oameni au intalnit etc.
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Lucrul cu corpul

Lucrul cuvocea

Undete duce acest miros?

Exercitiul se bazeazdpe o proprietate bine cunoscutad a
sistemului nervos: semnalele olfactive ajung direct in
zonele creierului implicate in memorie si emotii. Aceasta
activitate de recunoastere olfactiva utilizeaza borcane cu

MEI'ODE condimente, ierburi si alimente pentru a evoca amintiri
prin miros. Participantii miros fiecare borcan, reflecta
asupra senzatiilor si amintirilor pe care le trezeste si apoi
impdrtasesc experientele intr-un cerc respectuos de grup.
Exercitiul  stimuleaza constientizarea senzoriala,
exprimarea emotionald si ascultarea atenta.

TIMPALOCAT 40 minute
(orientativ)

Mai multe recipiente/borcane mici contindnd
RESURSE ierburi aromatice (rozmarin, oregano, busuioc,
salvie, lavandd, menta etc.), cafea, vanilie,

NECESARE ciuperci etc.

Sensibilitate olfactiva si alergii: intrebati in prealabil
daca cineva are intolerantad sau disconfort fata de
anumite mirosuri si evitati substantele prea puternice
sau iritante.

SFATURIUTILE
Reactii emotionale: un miros poate evoca amintiri
PENTRU dureroase sau melancolice. Facilitatorul trebuie sa fie

pregatit sa primeasca aceste emotii, oferind spatiu,
FAC“'ITATOR dar fara a forta impartasirea.

Respecta ritmul fiecdruia: nu toti proceseazad
amintirile in acelasi mod. Unii vor putea vorbi imediat,
altii vor prefera sa asculte sau sa reflecteze in liniste.
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INSTRUCTIUNI COMPLETE

Introducere
Acestexercitiuderecunoastere olfactiva este o activitate foarte utild, mai ales pentru stimularea
memoriei si trezirea amintirilor din trecut.

Activitatea

Subliniazd cat de des uitdm cat de profund ne poate afecta o amintire indepdrtatd care revine
brusc printr-un miros — fie el pldcut sau nepldcut. Dupd aceastd introducere, invita participantii sa
se apropie calm de masa pe care sunt asezate borcanele cu diferitele condimente, ierburi si
alimente. Borcanele pot fi deschise cate unul pe rand sau ldsate la dispozitia liberd a
participantilor, in functie de numarul acestora si de context.

Fiecare persoand, individual, poate alege un borcan, il poate deschide, poate mirosi continutul si
poate lua cGteva momente pentru a observa senzatiile trezite. Invita participantii sG accepte orice
tip de reactie, chiar dacd amintirea nu apare imediat sau dacd mirosul stGrneste o emotie
nepldcutd: important este sd observe si sd asculte ceea ce apare. Intrebdri sugerate: ,La ce
miroase? Despre ce este vorba? Unde te duce acest miros?”

Dupd acest prim contact senzorial, propune un moment de impdrtdsire in cerc. Cei care doresc pot
povesti ce le-a amintit acel miros: un episod, un chip, un loc, o senzatie. Chiar si amintirile
fragmentare sau emotiile vagi au valoare si merita sd fie exprimate. Este important sd se creeze un
climat de ascultare respectuoasd si profunda, in care fiecare mdrturie este primita fard judecata,
cu liniste si atentie.

Discutii si feedback
Lafinalul exercitiului,puteti intreba participantii cum a decurs sesiunea, evidentiind dificultati,
stangdcii si noi variante care ar putea imbogadti exercitiul si il pot face mai interactiv.
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ReStory to Care. (n.d.). Rewrite your story - Toolbox. https.//restorytocare.eu/io3-rewrite-your-story-
toolbox/

Shoshin Theatre. (n.d.). Atipia Project. https:.//www.shoshintheatre.com/atipia

The Phototherapy Centre - Judy Weiser. (n.d.). Related techniques. https://phototherapy-
centre.com/related-techniques/

YouTube. (n.d.). 10-minute standing exercises for seniors - Bob & Brad. https.//www.youtube.com/watch?
v=8BcPHWGQO44

YOKIDS - Children’s yoga at school: Die Wettermassage [Germany]. (s.d.).

Best  Practice  Manual -  Creative  Reminiscence  and  Life  Story  Work.  (n.d.).
https://www.ageni.org/siteassets/documents/publications/best_practice_manual_creative_reminiscence_an
d_life_story_work.pdf
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Dansand pe melodia
ta preferata.

Lasa-te purtat de ritm pe
muzica sau danseaza chiar si
stand asezat.

Cofinantat de '
Uniunea Europeant ! %

Fd@ﬂéxd&f?@.@«wj_w&;wwww. Q

gl Cofinantat de
* Uniunea Europeana

102



Miroase floarea ta preferata!
» Opreste-te pentru o clipa si bucura-
te de parfumul ei sau macar
imagineaza-ti cum ar fi.

¥ _'.'-;'._._‘-.
Cofinantat de — ey
Uniunea Europeana =
A
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G 4 <
Deschizi un cadou supriza.

Simti cum Tti bate inima mai repede, rupi

“hértia cu nerabdare si zambesti larg, curios
f

sa descoperi ce te a$tea@%é inauntru.
L

|
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o fr Co-funded by
e the European Union

Savurezi desertul tau preferat.

Mimeaza sau descrie gustul acelei
bunatati delicioase.

Cofinantat de 1
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Vorbind la
telefon, vesti

bune sau rele.
Imagineaza-ti ca
tocmai primesti o
veste importanta.
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Iti cauti telefonul

pierdut.

Imagineaza-ti ca

rascolesti prin camer3,
incercand sa-ti gasesti
telefonul.
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D= Tncerci sa deschizi
’\(
e un borcan blocat.

Q’»

Foloseste mainile ca sa
mimezi cum rasucesti cu
greu capacul incapatanat.
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Imagineaza-ti
ca ai calcat
intr-o baltoaca.

Apa rece te ia prin

surprindere, dar in
acelasi timp este si
amuzant!

Cofinanfat de
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- Dragoste la
prima vedere.
5

)
Qo
Imagineaza-ti ca vezi pe h

cineva si simti pe loc o
conexiune puternica!

Cofinanfat de P -
Uniunea Europeana -
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Imagineaza-ti
ca mergi pe
gheata.

Mimeaza cum iti tii
echilibrul cu grija.

Cofinantat de
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Imagineaza-ti
ca gusti ceva
mult prea
ute.

Reactioneaza f&%%
la muscatura |
picanta. B, e
—Tmuyg_ e cLLFa/.
@ Mflj- Wrdv s
Wv:!— wrilor
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Imagineaza-ti
ca gatestio

pizza invizibila
pe fuga.

Te misti rapid, framanti aluatul imaginar,

arunci ingredientele si bagi pizza la ,cuptor”.

=
SIS

Cofinantat de
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Imagineaza-ti ca

| iti cauti ochelarii
/ ) 3
peste tot.

Mimezi cum scotocesti prin camera... apoi
iti dai seama brusc ca erau pe cap tot
timpul.

Cofinantat de
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Imagineaza-ti ca
pictezi un ou de
Paste, iar dintr-odata
se crapa Si se sparge
in mainile tale.

Imagineaza-ti ca decorezi un ou, apoi
reactioneaza cand se crapa.

Cofinantat de -
Uniunea Europeana \
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Incercand sa iti tii
stranutul
(in biserica/teatru)

Mimeaza toata tensiunea momentului si
cum T1ti til stranutul!

Cofinantat de
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Imbracand un
copil

Mimeaza cum incerci sa imbraci un
copilas cu hainuta sau sa-i pui pantofii.

Cofinantat de
Uniunea Europeana
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Anexa 2 - cartonaSe pentru Statiile radio

A-nceput de ieri sa cada
Cate-un fulg, acum a stat,
Norii s-au mai razbunat
Spre apus, dar stau gramada
Peste sat...

Sunt copii. Cu multe sanii,
De pe coasta vin tipand
Si se-mping si sar rdzand;
Prin zapada fac matanii;

Vrand-nevrand.

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Nu e soare, dar e bine,

Si pe rau e numai fum.

Vantu-i linistit acum,

Dar navalnic vuiet vine
De pe drum.

Vasile Alecsandri, larna pe ulitd

Radio Poezia

larna pe ulita

Cofinantat de
Vasile Alecsandri Unikmes Eropsant
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Vine melcul suparat,
O furnica l-a piscat,

Si cum vine, pas, pas, pas,
intalneste-un caradbus.
Melcul striga-n gura mare:
-Nu te mai prdji la soare,
Du-te-ncolo, nu-mi sta-n drum,
Ca te iau in coarne-acum.

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Anonimd, Melcul supdrat

Radio Poezia

Melcul suparat
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La un semn deschisa-i calea si s-apropie de cort
Un batran atat de simplu, dupa vorba, dupa port.
- Tu esti Mircea?

- Da-mparate!

- Am venit sa mi te-nchini,

De nu, schimb a ta coroana intr-o ramura de spini.
- Orice gand ai, imparate, si oricum vei fi sosit,
Cat suntem incad pe pace, eu iti zic: Bine-ai venit!

De-o fi una, de-ofialta.. Ce e scris si pentru noi,
Bucurosi le-om duce toate, de e pace, de-i razboi.

Uniunea Europeana

Mihai Eminescu, Scrisoarea a lll-a - Semn %

Radio Poezia

Scrisoarea a lll-a

_ Cofinantat de
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A fost o data ca-n povesti, Din umbra falnicelor bolti
A fost ca niciodats, Ea pasul si-lindreaptd
Langd fereastrd, unde-n colt

Din rude mari 3 .
Luceafdrul asteaptd.

imparatesti,

O prea frumoasa fata. Privea in zare cum pe mdri
Rdsare si straluce,
Si era una la parinti Pe miscdtoarele cdrdri

Si mandra-n toate cele, Cordbii negre duce.

Cum e Fecioara intre . .
il vede azi, il vede mani,

sfinti Astfel dorinta-i gata;
Silunaintre stele. Eliar, privind de sdptdmani,
[i cade dragd fata.
Cofinantat de :
Mihai Eminescu, Luceafdrul - TN %

Radio Poezia

Luceafarul
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Dintr-un bolovan coboara El avea roscatd fundd.
pasul tiu de domnisoara. Inima Incet mi-afundd.

Dintr-o frunza verde, pala

v : 5 Mai rdmai cu mersul tau
pasul tau de domnisoara.

parca pe timpanul meu
blestemat si semizeu

Dintr-o inserare-n seara cdciimi este foarte rau.
pasul tau de domnisoara.
Dintr-o pasdre amar Stau intins si lung si zic,
w . w Domnisoard, mai nimic
pasul tau de domnisoara. 2
pe sub soarele pitic

aurit si mozaic.
O secunda, o secunda

eu l-am fost zarit Tn unda. Pasul trece eu ramdan.

. Cu!'lnantat de
Nichita Stdnescu, In dulcele stil clasic - VRSN SR %

Radio Poezia

n dulcele stil clasic

Nichita Stdnescu | %
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...Din casuta lui de huma Ca sa nu cerimprumut
La vecina mea furnicd,

Fi'ndca nu-mi da niciodata,
Si-apoi umple lumea toatd

Aliesit un greierus,
Negru, mic, muiatin tus

$i pe-aripi pudrat cu Cd m-am dus si i-am cerut..
bruma:

Dar de-acus,

_ Cri-cri-cri, Zise el cu glas sfarsit

g i RidicGnd un picioru
Toamna gri, PRSI
N Dar de-acus s-a ispravit..
Nu E:redeam C-0 Sa mai Vi Cri-cri-cri

Inainte de Craciun, Toamnd gri,

Ca puteam sieu s-adun, Tare-s mic si necdjit!

O graunta cat de mica,

i : ; : Cofinantat de
George Topdarceanu, Balada unui greier mic Uniunea Europeans

Radio Poezia

Balada unui greier mic

Cofinantat de
Uniunea Europeana

George Topdrceanu
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Rosioara si codata
Umbla noaptea prin poiata,
Si la noi, si la vecini,

Ca sa cumpere gaini.

De platit nu le plateste,
Dar pe loc le jumuleste!

Cum o cheama?
la ghiceste!

ti .. - Cofinantat de
Ot| l|a Ca Zimir Uniunea Europeana

Radio Ghicitori
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Siun an de mé privesti
: Tot pe tine te zaresti.

Ce este mai usoara decat o pana, dar nu o
poti tine mai mult de un minut?

Qi

e Ce este al tau, dar toata lumea
[ )A il foloseste?

Cofinantat de
Uniunea Europeana %

Radio Ghicitori
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RIS Ce poate calatori in intreaga lume,
= dar ramane mereu in colt?

N-are gura, dar vorbeste si deloc

nu oboseste / Si Tn fiecare zi 1ti
spun tot ce se petrece-n lume.

Cofinantat de ;
Uniunea Europeana %

Radio Ghicitori
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Dragii mei, pun puiul la fiert si iau
spuma, ca sa curat grijile. Legumele le

las intregi — supa-i clara, nu tocanita!

Intind t&ieteii subtiri si-i usuc pe prosop
La final, strecor supa, pun taieteii si
patrunjel din gradina.

Asa miroase duminica la mine. Voi cum o

faceti?

- Cofinantat de

Unjunea Europeana

&

Radio Retetele
Bunicii

Cofinantat de
Uniunea Europeana
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incep cu faina, apa caldut, drojdia si un strop
de sare. Framant cu rabdare, pana aluatul
prinde viata.

il las la crescut sub prosop curat, apoi il pun in tava si-l
dau la cuptor.
Cand se rumeneste si miroase a copilarie, stiu ca e gata.

Voi mai coaceti paine acasa?

Cofinantat de
Uniunea Eurcpeand

Radio Retetele
Bunicii
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Hai acasa, hai cu mine
Hai cu mine, sa pornim la drum
Ne asteapta casa noastra draga
larba verde si poteci de drum

Munti si vai - munti si vai
Mori de vant - mori de vant
Rauri repezi - rauri repezi
Trecatori - trecatori
Ne asteapta - ne asteapta
Mama, tata - mama, tata
Prieteni vechi - prieteni vechi
Frati si surori - frati si surori

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Ascult adesea glasul dulce ce
ma cheama
Casa parinteasca sa-mi revad
mai curand
Sisa mangai parul alb al mamei
voi veni
Dragii mei, dragii mei

Amintiri dragi Tmi revin
Din copilaria anilor trecuti

De batrani la scoald, lanuri aurii
De vecini la coasa si fete zglobii

Hai acasa, Gil Dobrica

Cofinantat de
Uniunea Europeana
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E haiduc si e vestit E haiduc si e vestit
Andrii Popa cel voinic. Andrii Popa cel voinic.

E haiduc si e vestit
Andrii Popa cel voinic. E haiduc si e vestit
Cine trece-n valea seaca Zi si noapte tot calare Andrii Popa cel voinic.
Cu hangeru farateaca  Trage bir din drumu mare
Si cu pieptul dezvelit Si din tara peste tot E haiduc si e vestit
Andrii Popa cel vestit Fug neferii cat ce pot Andrii Popa cel voinic.
Andrii Popa cel vestit. Fug neferii cu ce pot. Si are frati de cruce sapte

Ce au supt sangele cu lapte
Sapte ani cu voinicie Caci el are-o pusca plina

Si-a batut joc de domnie  Cu trei glonti la radacina Si nu-i pasa de nimic
Sitot prada neincetat  Siare un murg de patru ani Andrii Popa cel voinic
Andrii Popa hot barbat. Care musca din dusmani. Andrii Popa cel voinic.

Andrll Popa, Phoenlx St ©B
X XXX KK XXX XK KX XX XX
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— - Buna dimineata, dragi ascultatori de la
— s, Starea Vremii FM!
> Azi e 0 zZi cu soare prietenos in majoritatea
reaiunilor, cu maxime de pana la 24 de
grade in sud si un vant bland, bun de aerisit
paturile.

In zona de munte, se aduna nori dupa-
amiaza, asa ca nu uitati pelerinag daca
plecati la cules de fragi!

Seara ne aduce o racoare placuta, perfecta
pentru o plimbare... sau pentru o cana de
ceai pe balcon.

Aici e Weather FM - vreme buna si povesti
pe masura!

Cofinantat de .
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Starea Vremii FM
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Stimati ascultatori, suntem in minutul decisiv al
istoriei! Ultima lovitura de departajare...
isi ia elan jucatorul Barcelonei.. SUT! SI... APARA

DUCKADAM!!!
Incredibil! Apara Duckadam pentru a patra oara!

Patru lovituri de la 11 metri, toate aparate! Nu s-a
mai vazut asa ceval
Eroul nostru din poarta, cu o liniste de fier si nervi
de otel, ne-a dus in istorie!
Suntem campioni! Steaua Bucuresti castiga Cupa
Campionilor Europeni!
Cupa vine la Bucuresti!
Romania intreaga e in picioare! Lacrimi, bucurie,
ne auzim pana-n Carpati!
Ce meci, ce seara, ce portar! Duckadam intrain
legenda!
Aici e Sport FM - in direct din Sevilla, va spunem:
istoria s-a scris in rosu si albastru! - Cofinantat de

Uniunea Europeana
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Suntem martorii unui moment fara o
precedent!

Nadia Comaneci, la doar 14 ani, executa o )
rutina impecabila la paralele!
PERFECT 10! Prima din istoria gimnasticii
olimpice — scor 10.0 afisat gresit ca ,,1.00”
pe tabela!

Publicul izbucneste in aplauze, iar ea
zambeste ca o printesa in regatul
perfectiunii!

Sinu e singura — vine inca un 10... apoi un al
treilea si un al patrulea! Total: 7 scoruri
perfecte in Montreal!
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> Anexa 3 - Materiale pentru Harta corpului
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