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Sprijinirea starii de bine a tinerilor nu a fost niciodatd mai importanta. intr-o lume in
care stresul, incertitudinea si schimbarile rapide pot defini viata de zi cu zi, tinerii au
nevoie de instrumente practice si de spatii sigure pentru a-si explora emotiile, a se
exprima si a-si construi abilitatile care i vor ajuta sa creasca si sa-si consolideze
rezilienta. In calitate de lucratori de tineret, educatori si mentori, avem o oportunitate
unica de a oferi acest sprijin, nu prin prelegeri sau manuale, ci prin creativitate,
conectare si joaca. Acest manual reuneste 18 activitati active de invatare bazate pe
abordari creative, muzicale si artistice ale bunastarii. Acesta este conceput atat pentru
a ajuta tinerii sa se simta mai bine in acest moment, cat si pentru a le oferi strategii pe
tot parcursul vietii pentru reglarea emotionald, mindfulness, comunicare, rezilienta,

auto-valoare si sprijin reciproc.

Acest manual ofera activitati active de invatare care abordeaza urmatoarele sase

subiecte principale:

e Tema 1 - Autoreglarea emotionala

e Tema 2 - Mindfulness si relaxare

e Tema 3 - Comunicare eficienta si solutionarea conflictelor

e Tema 4 — Consolidarea rezilientei si a competentelor de adaptare
e Tema 5 - Imaginea de sine pozitiva si stima de sine

e Tema 6 - Sprijin reciproc si conexiune sociala

Fiecare dintre cele sase subiecte de baza este explorat prin intermediul a trei activitati
antrenante (una creativa, una muzicala si una artistica), oferind puncte de intrare
variate pentru ca tinerii s& se conecteze cu sinele lor interior si cu ceilalti. Fie ca este
vorba de curatarea unei liste de redare bazate pe starea de spirit, de pictarea unei
mandale de rezilientd sau de cartografierea punctelor forte care fac ca fiecare
participant sa fie unic, aceste activitati sunt la fel de mult despre descoperire pe cat

sunt despre vindecare.

Speram ca acest manual va actiona ca un partener de incredere in practica dvs. de

lucru pentru tineret si va fi folosit ca o resursa care inspira atat reflectie, cat si actiune
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si care va ajuta sa cultivati bunastarea emotionala a tinerilor cu care lucrati, un pas

creativ la un moment dat.
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Autoreglarea emotionala este abilitatea de a gestiona si de a raspunde la experientele
emotionale intr-un mod echilibrat si sanatos. Aceasta implica constientizarea
emotiilor, intelegerea lor si utilizarea de strategii pentru a modula intensitatea sau

durata lor, in special in situatii dificile sau stresante.

Pentru lucratorii de tineret, reglarea emotionala este importanta nu numai pentru
bunastarea lor personala, ci si pentru modelarea raspunsurilor emotionale sanatoase
pentru tinerii cu care lucreaza. Acest lucru va permite lucratorilor de tineret sa
gestioneze cu calm situatiile stresante si s& creeze un mediu favorabil si sigur din

punct de vedere emotional pentru tineri.

Pentru tineri, reglarea emotionala este o abilitate esentiala, fundamentala pentru
bunastarea generala si sanatatea mintala. Adolescentii si adultii tineri se pot confrunta
cu emotii sporite din cauza provocarilor de dezvoltare, sociale si de mediu. Fara
instrumentele de reglare a emotiilor, ei pot experimenta stres sporit, anxietate sau
frustrare, care le pot afecta sanatatea mintala, relatiile si performanta academica sau
profesionald. Competentele de reglare emotionald le permit acestor tineri sa
proceseze emotiile in mod constructiv, imbunatatind rezilienta si ajutdndu-i sa faca

fata suisurilor si coborasurilor vietii.

Incorporarea activitatilor creative, muzicale si artistice in activitdtile pentru tineret
poate sprijini reglarea emotionala, oferind tinerilor mijloace nonverbale si expresive
pentru emotiile lor. Aceste activitati pot promova, de asemenea, atentia, auto-reflectia
si un sentiment de control, ajutand tinerii sa-si inteleaga mai bine emotiile si sa
dezvolte strategii de reglare a acestora. Mai jos sunt trei activitati pe care lucratorii de

tineret le pot incorpora in practica lor pentru a sprijini autoreglarea emotionala.
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Jurnalizarea emotiilor este 0 modalitate creativa pentru tineri de a-si exprima emotiile
si de a-si dezvolta constiinta de sine. Prin combinarea scrisului cu stimulii vizuali,
aceasta activitate poate incuraja tinerii participanti sa reflecteze asupra experientelor
lor emotionale intr-un mod structurat, dar creativ. Scrierea despre emotii ii poate ajuta,
de asemenea, sa-si clarifice gandurile, in timp ce solicitarile vizuale pot actiona ca un
stimul pentru o reflectie mai profunda. Jurnalizarea emotiilor este o activitate privata,
introspectiva, ceea ce o face un spatiu sigur pentru tinerii participanti pentru a-si

explora sentimentele fara teama de judecata.

Scopuri si obiective:

¢ Incurajati constiinta de sine si reflectia asupra experientelor emotionale.
e Ajutati tinerii sa identifice factorii declansatori si modelele emotionale.

e Oferiti o iesire structuratd pentru exprimarea emotionala.

Durata: Lucratorii de tineret ar trebui, in mod ideal, sa introduca aceasta activitate in
randul tinerilor printr-o sesiune informala, care sa dureze 20-30 de minute; si ar trebui
apoi sa incurajeze tinerii sa practice jurnalizarea emotionala o data pe zi timp de doua
saptamani si apoi sa reflecteze asupra impactului pe care acest lucru il are asupra

capacitatii lor de a-si recunoaste, intelege si gestiona emotiile.

e Jurnale sau caiete

e Stilouri sau creioane
e Solicitari vizuale pretiparite (cum ar fi imagini ale naturii, arta abstracta sau

scene care evoca emotii diferite)
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1. Incepeti prin a discuta despre importanta reglementarii emotionale si despre
modul in care jurnalizarea poate ajuta.
Distribuiti jurnalele si materialele de scris tinerilor.
Aratati tinerilor solicitarile vizuale si cereti-le sa aleaga una care sa rezoneze
cu starea lor emotionala actuala.

4. Cereti-le sa scrie despre modul in care imaginea ii face sa se simta si legati-o
de o experienta emotionala recenta pe care au avut-o.
Incurajati-i sa-si exploreze emotiile prin scriere gratuita timp de 10-15 minute.

Acordati timp participantilor pentru a-si impartasi reflectiile (optional).

e Cresterea constiintei de sine a declansatoarelor emotionale si a tiparelor.
e Abilitatea de a-si exprima emotiile in mod constructiv prin scris.

e O mai mare claritate emotionala si intelegere.

Lucratorii de tineret ar trebui sa se asigure ca mediul este calm si lipsit de prejudecati.
Ei ar trebui, de asemenea, sa sublinieze ca jurnalizarea este un proces privat, iar
partajarea este optionala. In cele din urma, este important ca lucratorii de tineret s&
fie atenti la participantii care pot experimenta emotii intense si pot oferi sprijin dupa

cum este necesar.

10
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Muzica este un instrument unic pentru exprimarea si reglarea emotionala, capabil sa
schimbe starea de spirit, s& calmeze mintea sau s& energizeze corpul. in cadrul
acestei activitati, lucratorii de tineret ii vor indruma pe tineri sa creeze liste de redare
personalizate Spotify pentru diferite stari de spirit, cum ar fi fericirea, calmul,
concentrarea sau catharsisul. Acest proces va permite tinerilor sa reflecteze asupra
modului in care diferite genuri si stiluri de muzica influenteaza starile lor emotionale
si, de asemenea, modul in care pot folosi muzica in mod intentionat pentru a gestiona
stresul, a procesa emotiile si a gasi eliberarea emotionala. Prin crearea de liste de
redare pentru diferite situatii emotionale, tinerii pot dezvolta o intelegere mai profunda
a modului in care muzica le influenteaza starea de bine si modul in care o pot folosi

ca instrument de auto-ingrijire.

Scopuri si obiective:
o Ajutati participantii sa exploreze modul in care diferite tipuri de muzica
influenteaza emotiile.
e Sprijiniti reglarea emotionala prin liste de redare organizate pentru diferite
stari de spirit.

e Promovati constiinta de sine in jurul impactului emotional al muzicii.

Durata: Se recomanda ca lucratorii de tineret sa petreaca intre 45 si 60 de minute pe
aceasta activitate — acorddnd timp suplimentar daca tinerii doresc sa fisi
impartaseasca listele de redare si sa discute putin mai mult despre alegerile lor

muzicale pentru diferite emotii.

e Acces la Spotify, YouTube Music sau alta platforma de streaming muzical

e Un smartphone, o tableta sau un computer

11
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e Vorbitori (pentru discutii de grup)
e Optional: Un spatiu comun pentru lista de redare pentru grup (prin intermediul

functiei de lista de redare colaborativa a Spotify)

1. Incepeti cu o discutie despre modul in care muzica afecteaza emotiile,
solicitdnd participantilor sa reflecteze asupra melodiilor sau genurilor care
evoca stari specifice (de exemplu, relaxare, motivatie, tristete).

2. Apoi, cereti fiecarui tanar sa identifice cel putin trei stari emotionale diferite pe
care le experimenteaza in mod regulat (de exemplu, stres, bucurie sau
frustrare). Daca nu se simt confortabil sa imparta cu grupul, ei pot doar sa scrie
diferitele emotii care le vin in minte.

3. Cereti participantilor sa organizeze o lista de redare de 5-10 melodii care se
aliniaza cu fiecare stare emotionald. De exemplu, ei pot alege melodii
linistitoare pentru stres sau muzica optimista pentru fericire.

4. Odata ce listele de redare sunt complete, cereti participantilor sa joace si sa
impartaseasca cateva melodii din listele lor cu grupul (daca se simt confortabil).

5. Facilitati o discutie de grup cu privire la modul in care diferite melodii le-au facut
sa se simta si rolul muzicii in reglarea emotiilor.

6. Incheie prin incurajarea participantilor s& utilizeze aceste liste de redare in

momentele in care au nevoie de sprijin emotional sau de reglare.

e O mai buna intelegere a modului in care diferite tipuri de muzica influenteaza
emotiile si starile de spirit.

e Liste de redare care pot fi folosite ca un instrument de reglare emotionala in
viata de zi cu zi.

e Constientizare de sine imbunatatita cu privire la raspunsurile emotionale

personale la muzica.

12
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In aceasta activitate, este important ca lucratorii de tineret sa tind seama de diferitele
gusturi muzicale si sa se asigure ca toate genurile sunt respectate in cadrul grupului.
De asemenea, este important ca lucratorii de tineret sa incurajeze discutiile deschise,
dar sa fie sensibili la participantii care pot gasi anumite cantece sau emotii dificil de
impartasit. Lucratorii de tineret ar trebui, de asemenea, sa puna capat acestei
activitati, recomandéand participantilor sa continue sa fisi actualizeze listele de redare

pe masura ce starea lor de spirit i nevoile lor emotionale evolueaza in timp.

13
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Crearea unui autoportret emotional sau a unui panou vizual permite tinerilor sa-si
exprime vizual lumea emotionalad explorand utilizarea culorilor, formelor si imaginilor
pentru a reprezenta diferite sentimente. Aceasta activitate poate ajuta, de asemenea,
participantii sa externalizeze si sa exploreze emotii complexe intr-un mod non-verbal,
promovand constientizarea emotionald si auto-reflectia. Prin asocierea anumitor
culori, imagini sau forme abstracte cu emotiile lor, participantii pot crea o reprezentare
tangibila a peisajului lor emotional. Indiferent dacéa aleg sa creeze un portret al lor sau
un panou de viziune mai abstract, acest proces ofera o oportunitate de exprimare

creativa si explorare emotionala.

Scopuri si obiective:
e Incurajeaza exprimarea emotionalé prin arta.
e Promovati constiinta de sine prin explorarea emotiilor folosind culori si imagini.
e Incurajati o intelegere mai profunda a starilor emotionale si a factorilor

declansatori.

Durata: Se recomanda ca lucratorii de tineret sa aloce intre 60 si 90 de minute pentru
aceasta activitate, permitand 60 de minute pentru crearea autoportretelor sau a
panourilor vizuale; si 30 de minute pentru prezentérile tinerilor (dacad se simt

confortabil) si discutii despre modul in care diferite culori si forme ne pot capta emotiile.

e Foi mari de hartie sau panza
e \opsele, markere sau creioane colorate
e Reviste sau imagini imprimate (pentru panouri vizuale)

e Foarfece si clei

14
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e Optional: Oglinzi (pentru participantii care doresc sa creeze autoportrete mai

literale)

1. Tncepeti cu o discutie despre modul in care diferite culori si imagini pot evoca
sau reprezenta emotii (de exemplu, rosu pentru furie, albastru pentru calm).
Pentru mai multe informatii despre acest lucru, va rugam sa cercetati mai multe
despre psihologia culorilor prin site-uri de renume, cum ar fi VeryWellMind:

https://www.verywellmind.com/color-psychology-2795824

2. Cereti tinerilor sd se gandeasca la starea lor emotionald actuald sau la o
experienta emotionald recentd; si apoi sa foloseasca culori, forme si/sau
imagini pentru a crea un autoportret sau un panou vizual care sa le reprezinte
emotiile. Tncurajati-i s3 gandeascd abstract daca prefera s nu creeze o
reprezentare literala.

3. Oferiti tinerilor suficient timp pentru a-si finaliza lucrarile de arta, permitandu-le
sa experimenteze culori si texturi.

4. Odata ce arta este completa, invitati participantii sa reflecteze asupra creatiilor
lor. Ei pot partaja cu grupul (optional) sau pot pastra opera de artd pentru
reflectie personala.

5. Facilitati o discutie de grup cu privire la modul in care diferite emotii au fost
exprimate prin opera lor de arta si ce perspective au castigat despre starile lor

emotionale.

e O mai mare constientizare emotionala prin explorarea vizuala a sentimentelor.

e Un debuseu creativ pentru exprimarea emotionala, care duce la eliberarea
emotionala.

e Reprezentare tangibila a emotiilor care pot fi revazute in momente de reflectie

sau autoreglare.

15
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Lucratorii de tineret ar trebui sa incurajeze participantii sa experimenteze diferite culori
si texturi, subliniind ca nu exista o modalitate corecta sau gresita de a-si crea arta. De
asemenea, este important ca in cadrul acestei activitati, in special, lucratorii de tineret
sa fie sensibili la participantii care pot experimenta emotii puternice in timpul
procesului si sa ofere un spatiu de sustinere pentru reflectie. Aceasta activitate poate
fi foarte personala, astfel incat lucratorii de tineret ar trebui sa le permita participantilor

sa aleaga daca sa isi impartaseasca sau nu opera de arta cu grupul.

16
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in lumea de astézi cu ritm rapid, este usor sa te simti coplesit si stresat. Barajul
constant de informatii, termene limita si asteptari ne poate face sa ne simtim confuzi
si incapabili sa facem fatd. Mindfulness, o practica de a acorda atentie momentului
prezent fara judecata, ofera un antidot puternic la aceste provocari. Prin invatarea si
aplicarea tehnicilor de mindfulness, putem cultiva un sentiment de calm, reduce

anxietatea si creste capacitatea noastra de a ramane prezenti si concentrati.

Mindfulness implica antrenarea mintilor noastre pentru a fi mai constiente de
gandurile, sentimentele si senzatiile noastre in momentul prezent. Ne ajuta sa ne
eliberam de ciclul de ruminatie si ingrijorare, permitandu-ne sa ne concentram asupra
a ceea ce se intampla aici si acum. Cand suntem prezenti, suntem mai capabili sa
gestionam stresul, sa ne imbunatatim relatiile si sa ne imbunatatim calitatea generala

a vietii.

In acest subiect, vom explora trei activitati care va pot ajuta sa dezvoltati strategii de
relaxare, reducere a stresului si claritate mentala. Prin incorporarea atentiei in viata
de zi cu zi, puteti experimenta numeroasele beneficii ale acestei practici

transformatoare.

17
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In aceasta activitate constienta de pictura mandala, vom explora puterea creativitatii
si a exprimarii de sine ca instrument de relaxare si reducere a stresului. Mandalele
sunt modele geometrice complicate care pot fi folosite ca un accent pentru meditatie
si mindfulness. Prin pictarea unei mandale, putem cultiva un sentiment de calm, putem

reduce anxietatea si ne putem imbunatati starea de bine generala.
Obiectiv: Pentru a stimula mindfulness, creativitatea si relaxarea prin actul picturii.

Durata: Aproximativ 30-60 de minute

e Panza sau hartie

e \Vopsele acrilice sau creioane colorate
e Perii

e Paleta

e Elice (dotare optionala)

1. Crearea unui mediu pasnic: Gasiti un spatiu linistit in care sa nu fiti deranjati.
Redati muzica moale, relaxanta sau sunete naturale pentru a mbunatati
experienta meditativa.

2. Adunati-va materialele: Configurati-va spatiul de lucru cu panza, vopselele,
pensulele si paleta.

3. Alegeti o culoare: Selectati o culoare care rezoneaza cu dvs. si aplicati-o in
centrul panzei sau hartiei.

4. Incepe sa pictezi: incepeti s& addugati straturi de culoare, concentrandu-va pe
momentul prezent si pe senzatiile loviturilor de pensula. Nu va faceti griji cu
privire la crearea unui design perfect sau simetric.

5. Observatie atentd: Pe masura ce pictezi, observa mandala pe masura ce

creste. Observati culorile, modelele si texturile care apar.

18
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6. Renunta la judecata: Evitati sa va judecati munca. Pur si simplu permiteti-va sa
va exprimati creativitatea fara teama de a face greseli.

7. Completati mandala: Continuati sa pictati pana cand va simtiti multumiti de
rezultatul final. Nu existad nici o modalitate corecta sau gresita de a crea o
mandala.

8. Reflectati asupra experientei dumneavoastra: Acordati-va un moment pentru a
aprecia mandala pe care ati creat-o. Reflectati asupra modului in care pictura
v-a facut sa va simtiti si asupra a ceea ce ati invatat despre voi insiva in timpul

procesului.

e Experiment cu diferite culori si tehnici: Nu va fie teama sa incercati lucruri
noi si sa explorati diferite modalitati de a va crea mandala.

e Nu te grabi: Nu este nevoie sa va grabiti. Bucurati-vd de acest proces si
permiteti-va sa va relaxati si sa fiti prezenti.

e Utilizati un cronometru: Daca va este greu sa ramaneti concentrat, setati un
cronometru timp de 15-20 de minute si concentrati-va asupra picturii in acest
timp.

o Iimpartaseste-ti creatia: Luati in considerare partajarea mandalei cu altii sau

afisarea acesteia intr-un loc unde o puteti admira.

19
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In aceastd activitate relaxanta si transformatoare, vom experimenta o baie de sunet
constienta. Lasati-va intr-o simfonie linistitoare de sunete, permitandu-le sa va spele
si sa promoveze relaxarea profunda si reducerea stresului. Prin puterea sunetului,

vom calatori in interior, gasind pace si liniste in interior.

Durata: Aproximativ 30-45 de minute

e Diverse instrumente de sunet (de exemplu, boluri pentru cantat, clopote,
gonguri)
e Scaune sau covorase confortabile

e Muzica blanda si calmanta

1. Crearea unei atmosfere pasnice: Diminuati luminile si redati muzica moale
si calmanta pentru a stabili starea de spirit.

2. Adunati-va materialele: Aranjati instrumentele de sunet intr-un spatiu
confortabil si primitor.

3. Introduceti baia de sunet: Explicati conceptul unei bai de sunet si modul in
care poate promova relaxarea si reducerea stresului.

4. incepeti baia de sunet: Redati instrumentele de sunet intr-un mod linistitor
si ritmic. Tncuraja’gi participantii sa inchida ochii si sa se concentreze asupra
sunetelor.

5. Meditatie ghidata: Pe masura ce baia de sunet progreseaza, ghidati
participantii printr-o meditatie ghidata sau vizualizare. Concentrati-va pe
senzatiile sunetelor si permiteti-le sa va spele.

6. Terminati baia de sunet: Reduceti treptat volumul instrumentelor si permiteti

participantilor sa revina la momentul prezent.
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e Relaxare profunda si reducerea stresului
e Claritate mentala imbunatatita si concentrare
e Sentimentul sporit de pace si liniste

e Cresterea bunastarii emotionale

e Creati un spatiu confortabil: Asigurati-va ca camera este calda, linistita si fara
distrageri.

e Purtati imbracaminte confortabila: imbracati-va in haine largi, care va permit
sa va relaxati liber.

e Aduceti o patura sau o perna: Daca preferati, aduceti o patura sau o perna
pentru un plus de confort.

e Practica in mod regulat: Experimentati beneficiile complete ale bailor de sunet

exersand in mod regulat.
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In aceastd activitate creativa si constientd, vom explora frumusetea si puterea
vindecatoare a naturii prin realizarea de colaje. Prin conectarea cu elemente siimagini
naturale, putem cultiva un sentiment de pace, impamantare si apreciere pentru lumea

din jurul nostru.

Durata: Aproximativ 30-60 de minute

¢ Reviste sau ziare
e Foarfece

e Adezivul

e Tabla de afis

e Materiale naturale (de exemplu, frunze, flori, ramuri)

1. Adunati-va materialele: Colectati imagini si materiale care reprezinta natura,
cum ar fi copaci, flori, oceane si munti.

2. Observatie atenta: Acordati-va un moment pentru a observa materialele si
pentru a aprecia frumusetea lor. Observati culorile, texturile si formele.

3. Incepeti sa creati: Taiati imaginile si materialele naturale care rezoneaza cu
dvs. Fii atent la alegerile tale si ai incredere in intuitia ta.

4. Aranjati elementele: Aranjati imaginile si materialele de pe panoul de afis
intr-un mod care se simte semnificativ si atragator din punct de vedere
vizual. Luati in considerare compozitia, culorile si mesajul general pe care
doriti sa il transmiteti.

5. Reflectati asupra colajului dvs.: Acordati-va timp pentru a reflecta asupra

colajului pe care I-ati creat. Ce emotii evoca? Ce reprezinta pentru tine?
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6. impartaseste-ti creatia: Luati in considerare partajarea colajului dvs. cu altii

sau afisarea acestuia intr-un loc unde il puteti admira.

e Conexiune sporita cu natura
e imbunatatirea constientizarii si a constientizarii momentului prezent
e Creativitate sporita si auto-exprimare

e Un sentiment de pace si liniste

o Alegeti materiale care rezoneaza cu dvs.: Selectati imagini si materiale care
evoca emotii si amintiri pozitive.

e Nu va fie frica sa experimentati: incercati diferite aranjamente si compoxzitii
pentru a vedea ce se simte bine.

e Nu te grabi: Bucurati-va de proces si nu va grabiti. Permiteti-va sa fiti creativi
si sa va explorati imaginatia.

e Conectarea cu natura: Daca este posibil, petreceti ceva timp in aer liber

inainte sau dupa crearea colajului pentru a va aprofunda conexiunea cu natura.
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in mediile interconectate de astazi, comunicarea eficientd si rezolvarea conflictelor
sunt abilitdti cheie pentru succesul personal si profesional. Neintelegerile,
dezacordurile si conflictele pot aparea in orice relatie, fie ca este vorba de un coleg,
de un membru al familiei sau de un prieten. Prin dezvoltarea strategiilor de comunicare
eficienta si de solutionare a conflictelor, putem promova relatii mai sanatoase, reduce

stresul si ne putem atinge obiectivele mai eficient.

Acest subiect va explora diferite activitati care va pot ajuta sa va imbunatatiti abilitatile
de comunicare si de solutionare a conflictelor. Prin jocuri de rol, exercitii de ascultare
activa si tehnici de construire a empatiei, veti invata cum sa va exprimati in mod clar,

sa intelegeti perspectivele altora si sa navigati cu incredere in situatii provocatoare.
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Imaginati-va ca va aflati intr-o situatie conflictuala dificila. Cum te-ai descurca? in
aceasta activitate, vom explora diferite scenarii de conflict si vom practica strategii
eficiente de comunicare si de solutionare a conflictelor prin jocuri de rol creative.
Pasind in pantofii diferitelor personaje, veti obtine perspective valoroase asupra
perspectivelor si emotiilor lor. Acest lucru va va ajuta sa dezvoltati empatia si sa va
imbunatatiti capacitatea de a raspunde la conflict intr-un mod constructiv. Prin jocul
de rol, veti avea posibilitatea de a experimenta diferite tehnici de comunicare si de a

vedea modul in care acestea au un impact asupra rezultatului unui conflict.

Obiectiv: Sa practice strategii eficiente de comunicare si de solutionare a conflictelor

in situatii simulate folosind elemente creative.

Durata: Aproximativ 30-45 de minute

e Lista scenariilor de conflict (de exemplu, dezacorduri scolare, dispute familiale,
provocari de prietenie etc.)
e Carti de joc (atribuirea rolurilor participantilor)

e Recuzitd sau costume pentru a spori creativitatea (optional)

Tmpért,it,i-vé in perechi sau grupuri mici.

2. Atribuirea rolurilor: Distribuiti carti de roluri participantilor, asigurandu-va ca
fiecare grup are cel putin doua roluri diferite.

3. Prezentati scenariul: Cititi cu voce tare scenariul conflictului, furnizénd
context si informatii de context.

4. indeplineste rolurile in mod creativ: Incurajati participantii sa fsi
indeplineasca rolurile atribuite utilizand elemente creative, cum ar fi
elemente de recuzita, costume sau dialog improvizat. Acest lucru poate

ajuta la aducerea scenariului la viata si la a-I face mai captivant.
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5. Observati si discutati: Dupa jocul de roluri, discutati eficacitatea strategiilor
de comunicare si de solutionare a conflictelor utilizate. Identificarea
domeniilor in care se pot aduce imbunatatiri si explorarea abordarilor

alternative.

e Imbunatatirea capacitati de a se exprima in mod clar si asertiv in situatii
provocatoare.

e O mai buna intelegere a perspectivelor si emotiilor celorlalti.

e Cresterea increderii in gestionarea situatiilor conflictuale.

e Elaborarea unor strategii eficiente de comunicare si solutionare a conflictelor.

e Incurajeaza empatia: Aminteste-le participantilor sa incerce sa inteleaga
perspectiva si sentimentele celeilalte persoane.

o Utilizati afirmatiile "I": incurajati utilizarea declaratiilor "eu" pentru a exprima
sentimentele personale si pentru a evita invinovatirea sau acuzarea.

e Practicati ascultarea activa: Aminteste-le participantilor sa fie atenti la ceea
ce spune cealalta persoand, sa puna intrebari clarificatoare si sa-si parafrazeze

afirmatiile.

26



Co-funded by
the European Union

Muzica are puterea de a evoca emotii puternice si de a ne conecta cu ceilalti la un
nivel mai profund. In aceasta activitate, vom explora modul in care muzica poate fi
folosita ca un instrument pentru ascultare activa si empatie. Prin ascultarea atenta a
celorlalti si alegerea muzicii care reflecta starea lor de spirit sau mesaijul, veti dezvolta
0 mai buna intelegere a perspectivelor si sentimentelor lor. Acest exercitiu va va ajuta
sa va imbunatatiti abilitatile de ascultare activa si sa construiti relatii mai puternice cu

ceilalti.
Obiectiv: Pentru a imbunatati abilitatile de ascultare activa si empatie folosind muzica.

Durata: Aproximativ 20-30 de minute

e O varietate de selectii muzicale cu diferite stari si emotii.

1. Asocierea: Tmpért,it,i participantii in perechi.

2. Vorbiti pe rénd: O persoana va vorbi pentru o anumita perioada de timp (de
exemplu, 5 minute), in timp ce cealalta asculta cu atentie.

3. Ascultarea activa: Ascultatorul trebuie sa mentina contactul vizual, sa evite
intreruperea si sa parafrazeze ceea ce vorbitorul a spus pentru a demonstra
intelegerea.

4. Alege o melodie: Dupa ce prima persoana a terminat de vorbit, ascultatorul
alege o melodie pe care o simte reflecta starea de spirit sau mesajul
vorbitorului.

5. Impartaseste cantecul: Ascultatorul reda cantecul pentru vorbitor si explicd
de ce l-a ales.

6. Discutati: Dupa ce ambii participanti au avut ocazia sa vorbeasca si sa
impartaseasca o melodie, sa discute despre experienta si provocarile

ascultarii active.
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e Imbunétatirea abilitatilor de ascultare activa, inclusiv capacitatea de a mentine
contactul vizual, de a evita intreruperile si de a parafraza.

e imbunatatirea empatiei si a intelegerii emotiilor celorlalti.

e Cresterea capacitatii de a se conecta cu ceilalti la un nivel mai profund.

e Dezvoltarea unei aprecieri mai mari pentru puterea muzicii de a transmite

emotii Si mesaje.

e Evitati distragerile: Tncuraja’gi participantii sa puna deoparte telefoanele si sa
se concentreze asupra conversatiei.

e Practica empatia: Reamintiti-le participantilor sa incerce sa inteleaga
perspectiva si sentimentele vorbitorului, chiar daca nu sunt de acord.

e Ofera feedback constructiv: Incurajati participantii sa ofere feedback cu

privire la abilitatile de ascultare si la optiunile muzicale ale celorlalti.
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Povestirea este o modalitate puternica de a ne conecta cu ceilalti si de a ne impartasi
experientele. In aceasta activitate, vom combina povestirea cu arta vizuald pentru a
explora puterea expresiei creative in intelegerea conflictului. Prin crearea de povesti
si reprezentari vizuale din diferite perspective, veti obtine o intelegere mai profunda a
emotiilor si motivatiilor personajelor implicate intr-un conflict. Aceasta activitate va va
ajuta sa dezvoltati empatia, sa va imbunatatiti abilitatile de povestire si s descoperiti

potentialul artei vizuale de a transmite mesaje complexe.

Obiectiv: Dezvoltarea empatiei si intelegerii perspectivelor altora prin povestiri

creative si reprezentare vizuala.

Durata: Aproximativ 45-60 de minute

e Hartie si creioane/markere

e Optional: Vopsea, pensule, materiale pentru colaje

1. Brainstorming: Ca un grup, brainstorming o listd de situatii comune de
conflict pe care oamenii le pot intalni in viata lor de zi cu zi.

2. Alegeti un scenariu: Selectati un scenariu de conflict pe care sa va
concentrati pentru activitatea de povestire.

3. Povestirea individuala: Fiecare participant spune pe rédnd o poveste din
perspectiva uneia dintre persoanele implicate in scenariul conflictului.
Povestea ar trebui sa includa géandurile, sentimentele si motivatiile
personajului.

4. Reprezentare vizuala: Dupa ce fisi spune povestea, fiecare participant
creeaza o reprezentare vizuala a perspectivei personajului sau. Acesta ar

putea fi un desen, o pictura sau un colaj. Tncuraja’gi participantii sa
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foloseasca culori, simboluri si imagini pentru a exprima emotiile si
experientele personajelor lor.

5. impartasiti si discutati: Participantii isi Tmpartasesc povestile si
reprezentarile vizuale cu grupul. Incurajati dialogul deschis si discutiile
respectuoase despre diferitele perspective si emotii exprimate in povestiri
si opere de arta.

6. Reflectati asupra perspectivelor colective: Ca grup, reflectati asupra
diferitelor perspective impartasite prin povesti si reprezentari vizuale.

Discutati despre importanta intelegerii si empatiei in rezolvarea conflictelor.

e Imbunatatirea abilitatilor de povestire si de exprimare creativa.

e Sporirea empatiei si a intelegerii perspectivelor celorlalti.

e Dezvoltarea unei conexiuni mai profunde cu personajele si emotiile lor.

e Cresterea capacitatii de a folosi reprezentérile vizuale pentru a comunica
eficient ideile si emotiile.

e O mai mare apreciere pentru puterea artei de a transmite mesaje complexe.

e incurajarea creativitatii: incurajati participanti si fie creativi si sa
experimenteze diferite tehnici de arta.

e Promovarea comunicarii deschise: Incurajati participanti  s&-si
impartaseasca gandurile si sentimentele cu onestitate si respect.

e Concentrati-va pe intelegere: Subliniati importanta intelegerii perspectivelor
altora, chiar daca exista dezacorduri.

e Luati in considerare impactul artei: Discutati despre modul in care
reprezentarile vizuale pot imbunatati povestirea si pot ajuta spectatorii sa se

conecteze cu personajele si cu emotiile lor.
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Rezilienta si competentele de adaptare sunt fundamentale pentru sanatatea mintala
si bunastarea generala. Acestea reprezintd capacitatea de a se redresa in urma
esecurilor, de a gestiona stresul in mod eficace si de a se adapta la provocarile si
schimbarile vietii. Construirea rezistentei nu inseamna eliminarea stresului sau a
greutatilor, ci dezvoltarea instrumentelor pentru a le naviga cu putere, flexibilitate si o

perspectiva pozitiva.

Pentru lucratorii de tineret, rezilienta este esentiala pentru mentinerea sanatatii lor
emotionale si mintale, deoarece acestia se confrunta cu stresul si cerintele unice ale
rolurilor lor. Acesti profesionisti se afla adesea in prima linie, oferind sprijin i
indrumare tinerilor aflati in situatii dificile. Prin promovarea propriilor mecanisme de
rezilienta si de adaptare, lucratorii de tineret pot servi mai bine ca modele,

demonstrand strategii sédnatoase si eficace pentru a face fata adversitatilor.

Pentru tineri, rezilienta si abilitatile de adaptare sunt esentiale pentru a prospera intr-
o lume in continua schimbare. Adolescenta si varsta adulta timpurie sunt caracterizate
de emotii sporite, presiuni sociale si schimbari de dezvoltare, toate acestea puténd
duce la cresterea stresului si a anxietatii. Dotarea tinerilor cu abilitatile necesare pentru
a gestiona aceste provocari este esentiala pentru capacitatea lor de a atinge obiective
personale, sociale si academice. Rezilienta ii ajuta pe tineri sa faca fata dificultatilor

inevitabile ale vietii, mentinand Tn acelasi timp un sentiment de control si optimism.

Incorporarea activitatilor creative, muzicale si artistice Tn activitatile pentru tineret oferé
abordari dinamice si antrenante pentru promovarea acestor competente. Aceste
activitati ofera participantilor sansa de a-si explora emotiile, de a reflecta asupra
experientelor lor si de a se exprima in moduri netraditionale. Punctele de vanzare

creative pot inspira mindfulness, pot imbunatati abilitatile de rezolvare a problemelor
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si pot consolida conexiunile emotionale. Muzica si arta pot reduce decalajele culturale
si emotionale, permitand tinerilor sa-si proceseze si sa-si comunice sentimentele intr-
un mediu sigur si de sustinere. Prin implicarea lucratorilor de tineret si a tinerilor in
activitati de consolidare a rezilientei, le oferim instrumentele si increderea necesare
pentru a face fata provocarilor in mod direct. Aceste activitati nu numai ca promoveaza
cresterea individuala, ci si cultiva un sentiment de comunitate, conexiune si sprijin
reciproc, punand bazele unei societati mai reziliente si mai sanatoase din punct de

vedere emotional.
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Crearea unui storyboard este o activitate creativa si reflexiva care permite

participantilor sa vizualizeze calatoria lor de depasire a provocarilor. Prin

cartografierea unei naratiuni, participantii isi pot identifica punctele forte, mecanismele

de adaptare si sursele de sprijin care i-au ajutat sa revina. Aceasta activitate

incurajeaza constiinta de sine si incurajeaza un sentiment de realizare in gestionarea

adversitatii.

Obiectivele acestei activitati sunt:

sa incurajeze participantii sa reflecteze asupra provocarilor si mecanismelor de

adaptare din trecut.

imbunétateste constiinta de sine si cresterea personald prin povestire.

promovarea exprimarii creative si a procesarii emotionale.

Durata: Aceasta activitate dureaza, de regula, 45-60 de minute, cu 15 minute pentru

planificare, 30 de minute pentru crearea tabloului de bord si 15 minute pentru partajare

si discutii.

Foi mari de hartie sau carton.
Markere, creioane colorate sau creioane colorate.

Note lipicioase (optional pentru planificarea scenelor).

Tncepe’gi prin discutarea conceptului de rezilienta si a importantei sale in
depasirea provocarilor. Explicati modul in care povestirea vizuala poate ajuta
la procesarea experientelor.

Cereti participantilor sa se gandeasca la o provocare personala sau ipotetica
cu care s-au confruntat sau cu care s-ar putea confrunta. Tncuraja’;i—i sa aleaga
ceva semnificativ, dar usor de gestionat, asupra caruia sa reflecteze in acest
cadru.

Furnizati materiale pentru ca participantii sa creeze un tablou de bord 4-6.
Fiecare panou ar trebui sa descrie o etapa diferita a calatoriei lor:

o Provocare: Situatia sau problema cu care se confrunta.
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o Raspuns: Reactia initiala sau strategia de adaptare.
o Sprijin: Oamenii, instrumentele sau resursele care au ajutat.
o Rezultatul: Modul in care a fost rezolvata sau gestionata provocarea.

o Crestere economicd: Ce au invatat sau au castigat din aceasta

experienta.
4. Invitati participantii sa-si impartaseasca scenariile cu grupul, daca se simt
confortabil si sa reflecteze asupra experientelor lor.
5. Facilitarea unei discutii despre strategiile si resursele comune identificate in

scenariile lor, subliniind puterea rezilientei si abilitatile de adaptare.

o Cresterea gradului de constientizare a strategiilor de rezilientd personala.
o Tmbunété’girea capacitatii de a articula si de a reflecta asupra provocarilor.

e O mai mare incredere in depasirea obstacolelor viitoare.

e Asigurati-va cad mediul este calm si de sustinere pentru a incuraja reflectia
onesta.

e Aminteste-le participantilor ca activitatea se refera la proces, nu la calitatea
artistica a scenariului lor.

o Fiti pregatiti sa sprijiniti participantii care se pot simti emotional in timpul

activitatii.
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"Ritmul rezilientei" imbina muzica si auto-exprimarea pentru a ajuta participantii sa
exploreze modul in care sunetul si ritmul pot simboliza calatoria lor prin provocari.
Participantii creeaza ritmuri personalizate care reflecta momente de lupta, crestere si
triumf, prezentandu-si rezilienta interioara. Aceasta activitate este moderna, dinamica

si atinge limbajul universal al muzicii, atragand o gama larga de participanti.

Scopuri si obiective:

Obiectivele acestei activitati sunt:

o Ultilizati ritmul pentru a reflecta experientele personale si colective de rezilienta.
o Incurajati exprimarea emotional& si ameliorarea stresului prin muzica.

e Consolidarea colaborarii si a sentimentului de comunitate.

Durata: Aceastd activitate dureazd 30-45 de minute. Incepeti cu o discutie (10
minute), urmata de crearea ritmului (20 de minute) si partajarea in grup (10-15

minute).

e Tobe sau instrumente de percutie (pot include tampoane digitale moderne sau
articole simple, cum ar fi galeti sau bastoane de lemn).

e Un smartphone sau o tabletd cu o aplicatie de batere a tamburului (optional
pentru participantii cu cunostinte tehnice).

e Vorbitori pentru a reda exemple de ritmuri sau batai (optional).

1. Incepeti prin a explica modul in care ritmul poate reprezenta provocarile Si
victoriile vietii. Redati cateva exemple de muzica cu tempouri diferite pentru a
demonstra expresia emotionala prin ritm.

2. Cereti participantilor sa se gandeasca la o provocare cu care s-au confruntat si
sa-si traduca emotiile intr-un ritm. Furnizati tobe sau instrumente sau permiteti-

le sa utilizeze aplicatii pe telefoanele lor pentru a crea batai.
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3.

Formati grupuri mici in care participantii isi imbina ritmurile pentru a crea o
"coloana sonora de rezilientd" coerenta, care reprezinta o crestere colectiva.
Grupurile isi impartdsesc coloanele sonore cu toata lumea, explicand
semnificatia din spatele ritmurilor lor.

Facilitati o conversatie despre modul in care ritmul si muzica pot fi instrumente

pentru exprimarea emotionala si construirea rezilientei.

imbunatétirea abilitédtii de a-si exprima emotiile si provocarile prin muzica.
O mai buna intelegere a modului in care muzica influenteaza starea de spirit si
stimuleaza rezilienta.

Consolidarea muncii in echipa si un sentiment de experienta impartasita.

Evidentiati faptul ca nu este nevoie de experientd muzicala; Incurajeaza
experimentarea si distractia.

Respectati gusturile si preferintele muzicale individuale.

Fiti atenti la participantii care ar putea asocia anumite ritmuri sau muzica cu

emotii puternice si oferiti sprijin dupa cum este necesar.
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Mandala Rezilientei combina arta si atentia pentru a ajuta participantii sa exploreze
vizual si sa-si organizeze sursele de putere, strategiile de adaptare si aspiratiile.
Inspirati de desenele complexe ale mandalelor, participantii isi creeaza propriile opere
de arta cu tematica de rezilienta, combinand elemente abstracte si simbolice pentru a
reflecta calatoria lor personala. Aceasta activitate valorifica atractia moderna a atentiei

si creativitatii, evitand in acelasi timp abordarile prea conventionale.

Scopuri si obiective:

Obiectivele acestei activitati sunt:

e Incurajati participantii sa isi exploreze rezilienta interna si sistemele de sprijin
extern.

e Promovarea atentiei si a autoreflectiei prin exprimare artistica.

e Dezvoltarea unei intelegeri mai profunde a factorilor interconectati care

contribuie la rezilienta.

Durata: Aceasta activitate dureaza de obicei 60-90 de minute. Acordati timp pentru
introducere si indrumare (15 minute), crearea mandalei (45 de minute) si partajarea

si discutarea optionala (30 de minute).

e Foi mari de hartie sau sabloane circulare (pentru contururi mandala).

e Markere cu varf fin, creioane colorate sau stilouri cu gel (incurajeaza modele
complicate).

e Materiale decorative, cum ar fi stilouri metalice, sabloane sau imagini imprimate
(optional).

e Fise de referintd care prezintd exemple de mandala sau modele pentru

inspiratie.
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1. Impartasiti semnificatia mandalelor ca reprezentari simbolice ale echilibrului si
plenitudinii. Explicati modul in care participantii pot adapta conceptul pentru a-
si cartografia parcursul in materie de rezilienta.

2. Proiectarea Mandalei:

« Impartiti mandala in sectiuni (de exemplu, cercul interior pentru punctele
forte personale, straturile de mijloc pentru strategiile de adaptare, stratul

exterior pentru aspiratiile viitoare).

« ncurajati participantii s& umple fiecare sectiune cu modele, culori si

simboluri care reprezinta aceste aspecte ale rezilientei.

3. Redati muzica de fundal linistitoare pentru a promova o atmosfera relaxata in
timp ce participantii lucreaza la mandalele lor.

4. Permiteti participantilor sa explice semnificatia din spatele desenelor lor in
grupuri mici sau cu grupul mai mare.

5. incheiati cu o conversatie despre diferitele moduri in care rezilienta poate fi

vizualizata si sarbatorita.

e Crearea unei reprezentari artistice unice si personale a rezilientei.
o Cresterea atentiei si a reflectiei in timpul procesului artistic.
e Recunoasterea punctelor forte si a strategiilor de adaptare intr-un mod holistic

Si creativ.

e subliniaza ca mandala este o creatie personala si simbolica; Nu exista un mod
"corect” sau "gresit" de a-l proiecta.

o Oferiti sprijin participantilor care s-ar putea lupta cu gandirea abstracta sau
simbolismul.

o Tncuraja’gi participantii sa-si pastreze mandalele ca memento-uri ale rezistentei

si cresterii lor.
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O imagine de sine pozitiva si un puternic sentiment de stimd de sine sunt
fundamentale pentru tinerii care navigheaza intr-o lume plina de presiuni sociale.
Lucratorii de tineret joaca un rol esential in crearea de spatii in care tinerii se simt in
sigurantd sa Tsi exploreze si sa isi aprecieze calitatile si punctele forte unice.
incurajand reflectia asupra talentelor, abilitatilor si atributelor personale, lucratorii de
tineret ii ajuta pe tineri sa-si dezvolte o imagine de sine mai autentica. Discutiile de
grup in cadrul carora participantii pot impartasi in mod deschis ceea ce le place despre
ei insisi sau activitatile creative, cum ar fi ,cartonasele de fortd”, in cadrul carora
fiecare participant isi identifica si isi impartaseste punctele forte, le permit tinerilor sa
se mandreasca cu cine sunt. Prin intrebari de reflectie ghidate, lucratorii de tineret ii
pot ajuta pe tineri sa isi recunoasca valoarea dincolo de nevoia de validare externa,
incurajandu-i sa& vada realizarile ca fiind semnificative pentru ei insisi, mai degraba

decéat conditionate de aprobarea altora.

Construirea increderii este o calatorie, iar lucratorii de tineret sunt acolo pentru a ghida
si sprijini fiecare pas. Afirmatiile pozitive sunt un instrument puternic pe aceasta cale,
ajutand la inlocuirea auto-vorbirii negative sau a criticii externe cu ganduri mai bune
si mai constructive. Incurajarea tinerilor sa scrie afirmatii precum ,Sunt suficient de
bun asa cum sunt” sau ,Valoarea mea nu este definita de opiniile altora” promoveaza
rezilienta si 1i ajuta pe tineri sa isi dezvolte un obicei de auto-vorbire de sustinere.
Lucratorii de tineret care modeleaza acest comportament - demonstrand ca
increderea este ceva la care toata lumea lucreaza, chiar si adultii - creeaza un mediu
relatabil si incurajator. Aceasta prezenta face ca afirmatiile pozitive sa se simta

normale, valoroase si realizabile.
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Sprijinirea autoacceptarii si a pozitivitatii corporale este deosebit de relevanta, avand
in vedere mesajele vizuale pe care tinerii le intdlnesc zilnic pe platformele de
comunicare sociala si in reclame. In acest caz, lucratorii de tineret pot introduce o
abordare bazata pe neutralitatea corpului, care trece de la aspectul fizic la aprecierea
a ceea ce face corpul zilnic, ajutadndu-i pe tineri sa isi dezvolte recunostinta pentru
functiile corpului lor, mai degraba decéat doar pentru aspectul lor fizic. Lucratorii de
tineret pot ghida practicile de recunostinta, solicitand participantilor sa reflecteze
asupra modului in care corpurile lor le sustin viata si obiectivele personale. in plus,
lucratorii de tineret pot facilita discutiile privind educatia in domeniul mass-mediei, care
ii ajuta pe tineri sa analizeze si sa puna sub semnul intrebarii imaginile si idealurile pe
care le vad online sau in reclame. Punerea unor intrebari precum ,Care credeti ca
este scopul acestui anunt?” sau ,Cum va face acest lucru sa va simtiti in legatura cu
dvs.?” 1i incurajeaza pe tineri sa abordeze mass-media in mod critic, reducand

impactul standardelor corporale nerealiste.

41



Co-funded by
the European Union

Aceasta activitate urmareste sa promoveze o imagine de sine pozitiva si sa recunoasca
punctele forte personale, dotand in acelasi timp lucratorii de tineret cu tehnici care sa ii

ajute pe tineri sa isi recunoasca propriile puncte forte.

e Foi mari de héartie
e Indicatori
e Abtibilduri

o Solicitari de reflectie (de exemplu, carti de intrebari tiparite)

1. Explicati obiectivul activitatii: sa i ajute pe tineri sa isi recunoasca punctele forte
si sa dezvolte modalitati de a-i capacita pe altii sa isi identifice propriile puncte
forte.

2. Furnizati o scurta prezentare generald a modului in care identificarea punctelor
forte personale este esentiala atat pentru rezilienta profesionala, cat si pentru
indrumarea tinerilor in dezvoltarea unor imagini de sine pozitive.

3. Distribuiti solicitarile de reflectie. Exemple de solicitari includ:
- Care sunt cele mai mari realizari ale tale in viata personaléa?
- Cum iti descriu altii punctele forte?

o Permiteti participantilor 10 minute sa reflecteze individual asupra acestor

intrebari si sa-si noteze raspunsurile.

4. Cereti fiecarui participant sa creeze o "harta a punctelor forte" pe o foaie mare
de hartie. Aceasta harta ar trebui sa aiba numele lor in centru, punctele lor forte
identificate iesind din centru.

5. Pentru fiecare putere, cereti-le sa scrie cum o folosesc in viata lor de zi cu zi.
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6. Formati grupuri mici (3-5 persoane) si cereti fiecarui participant sa prezinte pe

scurt harta punctelor forte. In cadrul grupurilor, se discutd urméatoarele intrebari:

- Cum pot fi evidentiate aceste puncte forte si cum pot contribui la

sustinerea bunastarii?

- Ce strategii sau activitati ar putea oferi lucratorii de tineret pentru

a ajuta mai multi tineri sa isi identifice punctele forte?

7. Cereti participantilor sa reflecteze asupra discutiei si sa creeze un plan de
actiune care sa prezinte modul in care vor pune in aplicare activitati bazate pe
punctele forte, ca parte a rutinei lor zilnice de bunastare. Aceasta poate include
jurnalizarea sau proiecte creative, de exemplu.

8. Reuniti grupul si cereti voluntarilor sa isi impartaseasca planurile de actiune.
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Aceasta activitate urmareste sa consolideze stima de sine si increderea prin afirmatii
pozitive si sa creeze instrumente pentru sprijinirea rutinelor de sanatate mintala ale

tinerilor.

e Jurnale sau caiete
e Stilouri

o Lista tiparita a afirmatiilor pozitive (furnizata in prealabil)

1. Explicati puterea afirmatiilor pozitive in consolidarea stimei de sine si
combaterea auto-vorbirii negative.

2. Evidentiati modul in care afirmatiile pot fi un instrument eficient de zi cu zi pentru
gestionarea stresului si construirea increderii pentru tineri.

3. Oferiti participantilor lista tiparita a afirmatiilor. Printre exemple se numara:
- Sunt capabil s& depéasesc provocétrile.
- Aduc valoare si sprijin grupului meu de tineri.
- Sunt rezistent in fata stresului si adversitatii.

4. Cereti participantilor sa revizuiasca lista si sa vina cu 3-5 afirmatii personale
care rezoneaza cel mai mult cu provocarile lor actuale ca tineri.

5. Participantii vor crea apoi doua dintre propriile afirmatii care reflecta valorile si
obiectivele lor personale si le vor combina ca un refren scurt sau cantec scurt.

6. Ghidati participantii prin dezvoltarea unei rutine zilnice in care integreaza
afirmatiile cantate in practica lor de dimineata sau de seara. Acest lucru poate
include scrierea afirmatiilor in jurnalul lor, cantadndu-le cu voce tare in fata unei
oglinzi sau setarea memento-urilor zilnice pe telefonul lor sub forma de refrene

muzicale.

44



Co-funded by
the European Union

7. Cereti participantilor sa scrie un plan de cand si cum vor practica aceste
afirmatii zilnic (de exemplu, in timpul unei plimbari de dimineata, inainte de a
incepe scoala / locul de munca etc.).

8. Cereti participantilor sa impartaseasca / sa cante o afirmatie care rezoneaza
cu ei si sa explice de ce au ales-o.

9. Tncurajat,i—i sa reflecteze asupra modului in care aceasta afirmatie le-ar putea
imbunatati increderea si rezilienta in rolurile lor profesionale.

10.1ncheiati cu o reflectie asupra modului in care afirmatiile pot promova starea de
bine personala. Consolidarea ideii ca aceste practici, atunci cand sunt puse in

aplicare in mod regulat, pot contribui la consolidarea rezilientei.
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Aceasta activitate isi propune sa sporeasca acceptarea de sine si pozitivitatea
corporala pentru tineri, oferind instrumente de promovare a acestor concepte in randul

grupurilor lor de colegi.

e Foi mari de héartie
e Indicatori

e Impulsuri de pozitivitate corporala

1. Introduceti subiectul pozitivitatii corporale si modul in care aceasta se refera la
bunastarea mentala. Explicati ca aceasta activitate se concentreaza pe

acceptarea de sine in contexte personale.

2. Discutati despre modul in care imaginea negativa a corpului poate afecta

increderea si rezilienta emotionala.
3. Distribuiti solicitari de reflectie. Printre exemplele de solicitari se numara:
- Cum ti-a afectat imaginea corpului increderea in trecut?
- Ce calitati apreciezi la corpul tdu astézi?

- Cum practici acceptarea de sine in viata ta si cum iti poate

imbunétati munca?
o Permiteti participantilor sa reflecteze in privat si sa-si scrie gandurile.

4. Oferiti participantilor o foaie mare de hartie si markere si cereti-le sa deseneze
o silueta sau o schita a corpului lor si in interiorul acestuia, sa scrie sau sa
deseneze mesaje de acceptare de sine si pozitivitate (de exemplu, ,Sunt

puternic”, ,Sunt capabil”).
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5. In jurul schitei, participantii vor adauga mesaje pe care le pot impértasi cu
colegii lor pentru a promova pozitivitatea corporala (de exemplu, ,Corpul
dumneavoastra este unic si valoros”, ,Sarbatoriti ceea ce poate face corpul
dumneavoastra”).
6. In grupuri mici, cereti participantilor sa impartiseasca parti din desenele lor
care reprezinta calitatile pe care le apreciaza cel mai mult despre ei insisi.
7. incheiati cu o reflectie asupra importantei pozitivitatii corporale in promovarea
bunastarii generale. Subliniati modul in care promovarea autoacceptarii poate
contribui la consolidarea rezilientei emotionale pentru ei insisi si pentru colegii

lor.
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Sprijinul reciproc si coeziunea sociala sunt esentiale pentru promovarea rezilientei in
randul tinerilor, in special in lumea actuala, caracterizata de un ritm rapid si adesea
izolat. Aceste concepte ofera o baza pentru construirea de conexiuni semnificative,
intelegere reciproca si un mediu de sustinere in care indivizii pot prospera impreuna.
Incurajandu-i pe tineri sa se implice in sprijinul colegilor si s& cultive legaturi sociale,
lucratorii de tineret le pot permite sa faca fata provocarilor, sa sarbatoreasca

succesele si sa dezvolte un sentiment de apartenenta in cadrul comunitatilor lor.

Activitatile artistice, creative si muzicale ofera o platforma dinamica pentru a explora
si consolida aceste conexiuni. Astfel de activitati nu numai ca stimuleaza creativitatea
individuala, ci si incurajeaza colaborarea, comunicarea si empatia, care sunt parte
integranta a construirii unor relatii puternice. Prin participarea la aceste activitati, tinerii
pot invata sa valorifice diverse perspective, sa isi impartd responsabilitatile si sa
colaboreze in vederea atingerii unor obiective comune — competente-cheie pentru

promovarea muncii in echipa si a coeziunii sociale.

Acest subiect se concentreaza pe a permite lucratorilor de tineret sa utilizeze metode
inovatoare si angajate pentru a ajuta tinerii sa inteleaga importanta sprijinului reciproc
si a conexiunilor sociale, sa dezvolte abilitatile necesare pentru relatii sanatoase si sa-
si sporeasca capacitatea de a colabora in mod eficient in grupuri. Prin aceste activitati,
participantii vor descoperi puterea conexiunii, creativitatea si sprijinul reciproc in

construirea rezilientei si crearea unui mediu social armonios.

48



Co-funded by
the European Union

In acest sens, vom incuraja participantii sa reflecteze asupra rolului sprijinului reciproc
in calatoriile lor personale, sa recunoasca semnificatia conexiunilor sociale si sa
creeze in colaborare o reprezentare vizuala a liniilor de viata interconectate care

prezinta experiente comune si munca in echipa.

Obiective: intelegeti importanta sprijinului reciproc si a conexiunilor sociale si

dezvoltati abilitati pentru a construi si mentine relatii sanatoase.

Durata: Aproximativ 75 de minute

e Role lungi de hartie (sau mai multe coli mari lipite impreuna)
e Markere colorate, pixuri si creioane colorate

e Note lipicioase sau carti mici

e Siruri sau fire

e Solicitari de reflectie (imprimate pe carduri)

1. Explicati obiectivul activitatii: sa exploreze modul in care sprijinul reciproc si
conexiunile sociale au modelat calatoriile personale ale participantilor si sa
creeze o reprezentare vizuala a liniilor de viatd comune.
2. Oferiti o scurta prezentare a modului in care reflectarea asupra conexiunilor
ajuta la construirea rezilientei, la consolidarea relatiilor si la promovarea muncii
in echipa.
3. Distribuiti solicitarile de reflectie. Exemple de solicitari includ:
e Cine ajucat un rol important in calatoria ta personala si de ce?
e Ce momente cheie din viata ta au fost influentate de sprijinul celorlalti?
e Cum i-ai sprijinit pe altii in calatoria lor?

4. Permiteti participantilor 10 minute pentru a reflecta individual si scrie

raspunsurile lor pe note lipicioase sau carduri mici.
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10.

11

Oferiti fiecarui participant o sectiune a rolei lungi de hartie sau o foaie mare.
Cereti-le sa deseneze o "linie de salvare" care sa reprezinte calatoria lor
personala, marcand momentele cheie si relatiile de-a lungul drumului. Incurajati
participantii sa foloseasca simboluri, desene sau cuvinte pentru a-si reprezenta
calatoria, inclusiv oamenii si experientele care i-au sustinut. Lasati un spatiu la
capetele liniilor lor de viata pentru a se conecta cu altii.
Adunati participanti in grupuri mici (4-5 persoane) pentru a le impartasi
elementele vitale si pentru a explica semnificatia conexiunilor pe care le-au
descris.
Folosind sfori sau fire, participantii isi conecteaza fizic liniile de viata cu cele ale
altora din grupul lor, pe baza experientelor, valorilor sau temelor impartasite.
De exemplu, doua linii de salvare se pot conecta intr-un punct in care ambele
mentioneaza munca in echipa sau depasirea provocarilor.
Combinati toate liniile vitale din grupurile mai mici intr-o "harta de calatorie"
mare. Tncurajati participantii sa continue sa adauge conexiuni acolo unde
povestile lor se intersecteaza cu cele ale altora.
Facilitati o discutie despre harta finalizata:

e Ce noi conexiuni sau teme au aparut din activitatea grupului?

e Cum subliniazéd aceasta reprezentare vizuala importanta sprijinului

reciproc si a coeziunii sociale?

Cereti participantilor sa reflecteze asupra a ceea ce au invatat despre ei ingisi
si despre altii prin intermediul activitatii. Invitati-i sa impartaseasca informatii

cheie sau povesti din viata lor.

.Incheie prin sublinierea importantei recunoasterii si cultivarii conexiunilor

sociale pentru a consolida rezilienta si a promova munca in echipa.

Promovarea unui mediu sigur si favorabil incluziunii: incepeti activitatea
prin stabilirea unui ton pozitiv, asigurédndu-va ca toti participantii se simt
confortabil impartasind povesti personale.

Adaptare pentru dinamica de grup: Adaptarea solicitarilor de reflectie si a

punctelor de discutie la varsta grupului, la contextul cultural si la experientele
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comune. https://sites.manchester.ac.uk/humteachlearn/2021/03/26/lifeline-

exercises-030/

e Furnizati instructiuni clare: Explicati in mod clar fiecare etapa a activitatii,
utilizadnd exemple sau o demonstratie vizuala, daca este necesar.

e Facilitarea conexiunii: in timpul colaborarii de grup, ajutati participantii sa
identifice punctele comune si conexiunile dintre linile lor de viata. Utilizati
intrebari deschise pentru a orienta discutiile, cum ar fi ,Ce ati descoperit despre
colegii dumneavoastra prin aceasta activitate?” sau ,Cum consolideaza relatiile
experientele impartasite?”

o Reflectati asupra rezultatelor invatarii: La sfarsitul activitatii, facilitati o
discutie despre modul in care participantii pot aplica lectile din aceasta

activitate in viata lor de zi cu zi.
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In aceasta activitate captivanta, vom incuraja participantii s& exploreze conceptele de
sprijin reciproc si coeziune sociala prin muzica, creand in colaborare un imn care

celebreaza diversitatea, munca in echipa si conexiunea.
Obiectiv: imbunatéatiti munca in echipa si colaborarea prin activitati de grup

Durata: Aproximativ 70 de minute

e Foi mari de hartie sau table albe pentru brainstorming

e Markere sau stilouri

e Instrumente muzicale (optionale, de exemplu, instrumente de percutie, chitare,
claviaturi)

e Echipamente de redare audio (optional, pentru muzica de fundal sau
inregistrare)

e Sabloane lirice si o proba de ritm (optional)

1. EXxplicati obiectivul activitatii: sa colaboreze pentru a crea un imn de grup
care sa intruchipeze principiile sprijinului reciproc, conexiunilor sociale si
unitatii in diversitate.

2. Discutati despre importanta muzicii ca instrument de auto-exprimare si de
construire a comunitatii. Evidentiati modul in care munca in echipa si
colaborarea vor fi esentiale in crearea imnului.

3. Impartiti participantii in grupuri mici si cereti-le sa se gandeasca la teme si
cuvinte asociate cu sprijinul colegilor si coeziunea sociala.

4. Furnizati intrebari orientative, cum ar fi:

e Cum arata si cum se simte sprijinul din partea colegilor?
e Cum ne pot imbunatati viata conexiunile sociale puternice?
e Ce simboluri sau imagini reprezintd unitatea si munca in echipa pentru

tine?
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Grupurile ar trebui sa-si scrie ideile pe foi mari de hartie sau pe o tabla alba.

5. Aduna grupurile pentru a-si impartasi ideile. In ansamblu, alegeti cateva
teme sau fraze-cheie pentru a construi versurile imnului.

6. Scrieti In colaborare versuri si un cor care reflectd aceste teme. incurajati
participantii sa includa un limbaj pozitiv si de imputernicire. Daca este
necesar, furnizati o structura lirica simpla, de exemplu:

e Versetul: Descrie o provocare sau o lupta
e Corul: Evidentiati puterea suportului si a conexiunii
e Versetul: Sarbatoriti impreuna depasirea provocarilor.

7. Daca sunt disponibile instrumente muzicale, incurajati participantii sa
experimenteze melodii sau ritmuri care sa insoteasca versurile. Daca nu
sunt disponibile instrumente, participantii pot crea un ritm folosind percutia
corporala (de exemplu, aplauze, pocniri sau atingeri) sau armonii vocale
simple. Tncurajati creativitatea si permiteti-le participantilor sa isi sugereze
si sa isi valorifice reciproc ideile.

8. Practicati cantand sau interpretédnd imnul ca un grup. Subliniati importanta
de a va asculta unul pe celalalt si de a lucra ca o echipa pentru a crea
armonie. Daca timpul permite, efectuati imnul pentru un alt grup sau
inregistrati-l pentru partajarea ulterioara.

9. Facilitarea unei discutii de grup cu intrebari precum:

e Ce ati invatat despre munca in echipd si colaborare prin aceasta
activitate?

e Cum reflectd imnul importanta sprijinului reciproc si a conexiunilor
sociale?

e Cum pot fi aplicate abilitatile pe care le-ati folosit aici in relatiile din viata
reala?

10.1ncheie prin celebrarea creativitatii grupului si consolidarea valorii unitatii si

a sprijinului reciproc.

e Adaptari: Pentru participantii mai putin increzatori in muzica, oferiti un ritm sau

o melodie preinregistrata ca baza pentru imn.
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e Simplificati acolo unde este necesar: Furnizati exemple sau sabloane pentru
a ghida participantii in structurarea imnului lor.

e Utilizarea instrumentelor online pentru a crea muzica: Recomandati un
studio de muzica online usor de utilizat, unde participantii sa poata crea melodii,
sa adauge beat-uri si sa colaboreze in timp real (de exemplu, BandLab,
Drumbit, Audacity, Canva).

e Recomandari de reflectie: Explorati ceea ce au invatat despre munca in

echipa, comunicare si empatie in timpul activitatii.

54



Co-funded by
the European Union

In aceastad activitate artistici, vom promova empatia, intelegerea reciproca Si
coeziunea sociala, incurajand participantii sa creeze portrete artistice, evidentiind

calitatile pozitive si promovand conexiuni mai profunde.
Obiectiv: Dezvoltarea abilitatilor de a construi si mentine relatii sanatoase.

Durata: Aproximativ 30-60 de minute

e Foi de hartie de desen A4 sau A3

e Creioane, creioane colorate, markere sau vopsele
e (Oglinzi (optional, pentru autoportrete)

e Solicitari de reflectie tiparite

e Sevalete sau clipboard-uri (optional pentru desen)

1. Explicati obiectivul activitatii: sa incurajeze participantii sa ii vada si sa i
aprecieze pe ceilalti printr-o lentila empatica, prin crearea de portrete
artistice care sa reflecte calitatile unice ale fiecarei persoane.

2. Evidentierea modului in care concentrarea asupra atributelor pozitive poate
promova coeziunea sociala si poate consolida sprijinul reciproc.

3. Asociati participantii la intdmplare sau lasati-i sa aleaga partenerii. Daca
grupul este neuniform, formati triouri sau incurajati autoportretele pentru o
runda.

4. Cereti participantilor sa petreaca cateva minute vorbind cu partenerul lor
pentru a afla mai multe despre ei. Furnizati indicatii orientative, cum ar fi:

e Ce te pasioneaza?
e Care este forta sau calitatea cu care va mandriti?

5. Fiecare participant creeaza un portret al partenerului sau pe hartie,
incorporand elemente care reprezinta personalitatea, punctele forte sau

aspiratiile partenerului.
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6. Incurajarea creativitatii: portretele nu trebuie sa fie realiste; Acestea pot
include desene abstracte, simboluri sau cuvinte care surprind esenta
persoanei. Subliniati ca accentul se pune pe exprimarea pozitiva, nu pe
aptitudinile artistice.

7. Afisati toate portretele pe un perete sau pe o masa pentru a crea o "galerie”
temporara. Permiteti participantilor sa se plimbe, sa vada portretele si sa
aprecieze diversitatea si atentia in reprezentari.

8. Cereti fiecarui participant sa-si prezinte portretul partenerului si sa explice
de ce a ales anumite caracteristici sau simboluri. incurajati partenerii sa isi
exprime recunostinta si sa impartaseasca modul in care s-au simtit
vazandu-se prin ochii altcuiva.

9. Facilitati o discutie de grup folosind intrebari precum:

e Cum a fost sa faci portretul altcuiva?

e Cum te-ai simtit cand te-ai vazut reprezentat din perspectiva
altcuiva?

e Cum poate intelegerea calitatilor unice ale celorlalti s& consolideze
relatiile si munca in echipa?

10.Rezumati principalele concluzii, consolidand modul in care empatia si
intelegerea contribuie la un sprijin reciproc mai puternic si la coeziune
sociala. Incurajati participantii sa aplice aceeasi abordare empatica in

interactiunile lor zilnice.

e Adaptari: Daca timpul este limitat, simplificati portretele concentrandu-va pe
schite rapide sau reprezentari simbolice.

e Setati asteptarile: Consolidati faptul ca aceasta este o activitate pozitiva si de
sustinere, concentrandu-se pe punctele forte si calitati, mai degraba decéat pe
precizia fizica.

e Adaptare pentru nevoile grupului: Fiti atenti la participantii care se pot simti
timizi sau inconfortabili la desen. Oferiti optiuni abstracte, cum ar fi simboluri

sau cuvinte pentru a-si reprezenta partenerul.
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¢ incurajarea continuarii practicii: Sugerati modalitati prin care participantii pot
aplica lectiile activitatii in viata de zi cu zi, cum ar fi recunoasterea punctelor

forte ale celorlalti sau practicarea ascultarii active.
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in centrul activitatilor pentru tineret se afld convingerea ca fiecare tanar are valoare,
potential si dreptul de a fi ascultat. Activitatile din acest manual reflectd aceasta
credinta si urmaresc sa invite si sa implice tinerii sa isi exprime emotiile, sa fsi
impartaseasca povestile si sa isi consolideze sentimentul de sine si de apartenenta in

moduri accesibile, creative si afirmative.

Indiferent daca sunt livrate intr-un cadru de grup sau adaptate pentru sprijin unu-la-
unu, aceste sesiuni ofera mai mult decat exerciti de angajare. Acestea ofera
oportunitati semnificative de construire a increderii, de modelare a empatiei si de
mentinere a spatiului pentru crestere, care este atat de important pentru consolidarea
rezilientei si dezvoltarea rutinelor de pentru starea de bine. Pe masura ce aduceti
aceste activitati in practica voastra, va incurajam sa le faceti ale voastre. Adaptati-le,
extindeti-le, raspundeti la energia din camera. Aveti incredere in proces si in
cunoasterea faptului ca chiar si momentele mici de conectare pot avea un impact de

durata.
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