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OBIECTIVE

Utilizarea artelor vizuale poate
contribui la dezvoltarea unei serii de
componente de baza ale rezilientei;
poate ajuta participantii sa vorbeasca
despre propria lor rezilienta, individual
sau_In grup, iar in cele din urma,
utilizarea activitatilor artistice poate
contribui la promovarea
responsabilizarii sociale Si la
comunicarea experientei traite de
participanti catre comunitati mai largi.
Sa explice ce este rezistenta
psihologica, sa incerce metode de
terapie prin arta pentru a depasi
diverse crize si tensiuni.

GRUP TINTA

Principalele grupuri tinta au fost
luate in considerare avand in
vedere cele mai expuse persoane
care se pot confrunta cu suferinte
grave sau sa riste izolarea'sociala
ca efect al pandemiei:
e Varstnici (65+)
e Persoane cu probleme de
sanatate mintala
e Profesionisti din domeniul
sanatatii
e Refugiati ucraineni
e Asistenti familiali

REZULTATE ALE

INVATARII

c A , FORMATORI
e Cresterea increderii, a

sentimentului de identitate,

a constiintei de sine si a Profesionistii psiho-sociali _wvor lucra in
stimei de sine echipa cu formatorii:

e Consolidarea rezilientei 1.Formatorii vor contribui“la atelier prin
adultilor in fata provocarilor introducerea unor competente de baza
vietii in domeniul scrierii creative.

e Cooperarea 5| schimbul de Z.Profesionistii din domeniul
experienta psihopedagogiei vor ajuta participantii

sa stabileasca conexiuni intre

experientele lor si abilitatile legate de

rezilienta.
MATERIALE
Markere, hartie, lipici, ziare vechi, reviste,

foarfece, creioane colorate DU RATA

2-8 ore



ACTIVITATI INTRODUCTIVE

OPTIUNEA 1

Grupul se aseaza in cerc. Unul dintre ei paseaza o minge si spune ce crede
despre atelier (ce asteptari au de la atelier sau ce anume ii face sa fie
reticenti).

OPTIUNEA 2
Se va oferi cafea si ceai pentru participanti
in cadrul tabelului - MAK despre emotii.
Task - alegeti o carte care reflecta emotia voastra actuala.
intrebari introductive:
e numele dvs.
e cum va simtiti astazi? De ce ai ales o astfel de carte?
e ce stiti despre rezilienta psihologica?
e cand va confruntati cu stresul?

OPTIUNEA 3

Formatorul prezinta obiectivele atelierului, face cunoscut conceptul de
rezilienta, formuleaza asteptarile cu privire la atelier si pune la dispozitia
participantilor un chestionar de pre-evaluare

ACTIVITATI PRINCIPALE

Rezilienta psihologica este capacitatea de a face fata cu succes unor conditii
adverse. in acelasi timp, este capacitatea de a iesi din acea situatie mai
puternic, mai intelept si mai capabil. Intr-adevar, rezilienta psihologicd ne
ofera capacitatea de a creste, de a ne adapta, precum si de a accepta anumite
situatii riscante si de a face fata consecintelor acestor situatii.

Este important sa realizam ca rezilienta psihologica nu ne protejeaza de esec
sau de emotii neplacute, de conditii sau comportamente dificile. Cu toate
acestea, este o oportunitate foarte mare pentru noi de a acumula o anumita
rezerva de forta, care ne ajuta sa facem fata dificultatilor si problemelor
recurente in viitor.

in cadrul proiectului, au fost elaborate diverse tehnici si activitati pentru a
facilita exprimarea rezilientei de catre participanti. Cele ce urmeaza vor oferi o
serie de indrumari pentru a reproduce ceea ce a fost realizat de cadrul
parteneriatului #MeRest.



METODA 1 - MAK COPE
MATERIALE
1) MAK Cope(Carduri metaforice asociative),
2) MAK Limite personale,
3) MAK Mama,
4) tabla,
5) markere,
6) hartie de scris si pix pentru fiecare participant;
7) MAK pentru a-si exprima emotiile.

METODA MAK COPE

Pentru aceasta activitate se va folosi metoda MAK ("Carduri Metaforice
Asociative"). MAK exista de peste 40 de ani, din 1975. Criticul de arta si
expozantul canadian Ely Raman, dornic sa scoata arta din galerii si sa o aduca
mai aproape de oameni, a creat primul pachet de carti si I-a numit "OH"
(Surpriza). In 1983, psihoterapeutul german Moritz Egetmeyer, pe care Ely
Raman |-a cunoscut, a vazut in aceste carti instrumentul mult cautat, care
putea fi folosit pentru a incuraja clientul sa poarte o conversatie deschisa
despre el insusi si problemele sale. Asa au aparut cartile metaforice asociative.

Cardurile asociative metaforice au fost create in colaborare cu editorul de
carti Moritz Egetmeyer, cu renumita Dr. Ofra Aylon, specialist in rezolvarea
crizelor si traumelor, si cu artista Marina Lukyanova. in prezent, Dr. Ofra Ayalon
este director al Centrului Nord Cope (Tivon, Israel) si consilier principal la
Centrul Comunitar de Prevenire a Stresului (Israel).

Cele sase carti care reprezinta mainile se afla in centrul modelului BASIC Ph
pentru abordarea crizelor si traumelor propus de autorii cartilor. Acest model
reflecta principalele modalitati de a face fata situatiei: Credinta, Sentimentele
(Afecte), Relatiile (Comunicare/Sociale), Imaginatia (Imaginativa/metaforica),
Gandirea (Reprocesarea cognitiva) si Corpul fizic si simturile sale. Acest model
face parte din programele internationale de formare in domeniul
traumatologiei.

CELE SASE CARDURI

1.Credinta (credintd) se bazeaza pe credinta
in Dumnezeu sau in alte puteri superioare,
pe credinta si increderea in ceilalti oameni si
in propria persoana. Importanta credintei si
a sperantei in depasirea crizelor este imensa,
iar acest lucru este confirmat de cercetarile
stiintifice.




2. Sentimentele ("Afectele") reprezinta
aspectul senzorial al constiintei. Inima
simbolizeaza dragostea si ura, frica si curajul,
plansul si bucuria, gelozia si compasiunea,
precum si multe alte sentimente. Acest mod
de a face fata situatiei se bazeaza, in esenta,
pe capacitatea de a recunoaste si de a denumi
sentimentele proprii, iar apoi de a le exprima
verbal (spunand, scriind, actionand) sau non-
verbal (jucand, dansand, pictand, sculptand
sau facand muzica).

e Ridicati Mainile, cine Iindrazneste sa

vorbeasca despre sentimentele sale?

Indrdznesc sd folosesc "Mesajul Eu" pentru a
vorbi despre sentimentele mele.

3. Comunicarea (sociald). Acest mod de a
face fata situatiei se bazeaza pe conexiunile
noastre - interactiunile dintre oameni. Ne
putem oferi ajutor reciproc sau il putem primi
noi insine in cadrul cercului nostru familial sau
de prieteni si putem oferi sau primi ajutor in
calitate de asistenti profesionisti. Atunci cand
ne confruntam cu consecintele provocate de
traume, exista o nevoie foarte mare si
importanta de a avea martori ai acestora -
experientele traumatice trebuie recunoscute,
exprimate, ascultate de catre persoanele care
ofera ajutor, acceptate de acestea, sa ramana
cu ei si sa le ofere ajutorul necesar.

e Ridicati mainile, cine indrazneste sa ceara

ajutorul altora?

4. Imaginatia/metafora este principala
modalitate de a face fata atunci cand
experientele traumatice sunt dificil de
exprimat in cuvinte.

Un mod foarte bun de a va ajuta este scrisul
terapeutic. Va sugerez sa incercati sa scrieti
liber timp de 10 minute. O alta modalitate este
sa va desenati problema atunci cand nu exista
nicio problema pe care sa o rezolvati.




5. Gandirea (reprocesarea cognitiva) este
foarte importanta. in caz de stres, apar ganduri
negative - "Sunt nefericit", "Viata este plina de
pericole"; acestea trebuie oprite si inlocuite cu
ganduri pozitive, orientate spre succes:

e "Sunt fericit";

e "Viata este minunata";
Gandurile negative duc la sentimente
neplacute - anxietate, furie etc. Gandurile
pozitive va permit sa va relaxati, sa fiti fericiti si
sa simtiti pace.
Sentimentele neplacute duc la un
comportament nepotrivit - evitare, renuntare,
etc. Sentimentele placute incurajeaza o
persoana sa se comporte corect, sa incerce.

6. Senzatii corporale (fizice) metode de
adaptare. Trauma este stocata in corp. Peter
Levin sugereaza folosirea  constientizarii
corporale si a experientei somatice pentru a
"derula" trauma somatica si a recapata
controlul asupra corpului si mintii. Aceste
tehnici sunt folosite pentru a crea un echilibru
flexibil intre tensiune si relaxare, pentru a
descoperi limitele corpului si pentru a revizui
relatia dintre spatiul personal si incredere.
Exercitiul de scanare corporala si exercitiul de
respiratie anti-stres sunt foarte potrivite aici.

ACTIVITATEA 1 - LUCRUL CU MAK COPE 30 MINUTE

Se cere participantilor sa aleaga un card care reprezinta o dificultate pe
care au avut-o, dar pe care au depasit-o deja. Si apoi sa aleaga carduri
care sa reflecte modul in care a fost depasita acea dificultate.
Participantii isi prezinta cardurile.

intrebare adresatd grupului pentru discutii: au fost folosite metode de
depasire a crizei?

ACTIVITATEA 2 - LUCRUL CU SITUATIA DIFICILA ACTUALA 50 MINUTE

Se cere participantilor sa se gandeasca la o situatie dificila care o
intampina in acest moment. Alegeti cardul care se potriveste. Apoi
alegeti cardurile despre cum trebuie rezolvata problema.

Participantii isi prezinta cardurile.

intrebare adresatd grupului pentru discutii: au fost folosite metode de
depasire a crizei?



ACTIVITATE DE INCHEIERE - REFLECTIE 10 MINUTE

e Ce ati inteles despre rezilienta psihologica?
e Cum puteti depasi diverse crize?




METODA 2 - CINE SUNT EU? DESENEAZA
BLAZONUL PERSONAL

MATERIALE
Foi de hartie, pixuri, acuarele, creioane colorate, pensule pentru pictura, lipici,
foarfece.

ACTIVITATEA1

Participantii sunt rugati sa reflecteze si sa isi deseneze propriul blazon care sa
le reprezinte cel mai bine identitatea, pe baza urmatoarelor intrebari:

e Care sunt valorile mele?

e Ce imi place sa fac cel mai mult?

e Care sunt cele mai importante realizari ale mele de pana acum?
Blazonul poate sa contina desene, simboluri, cuvinte.

Participantii pot reflecta si lucra individual timp de aproximativ 20 de minute.
Dupa ce termina, formatorul creeaza grupuri de cate 3 persoane. Fiecare
participant isi va prezenta blazonul in fata celorlalte doua persoane. Ceilalti
doi participanti pot pune intrebari sau pot face observatii apreciative la final.
Prezentarile pot dura aproximativ 15 minute.

Formatorul va imparti participantii in grupuri de cate 3 in functie de diferite
criterii, de exemplu, numara de la 1 la 3, si va urma o alta runda de prezentari.

Fiecare participant isi scrie numele pe blazon si il afiseaza pe peretele
expozitional din sala de formare, astfel incat sa fie vizibil pentru toti ceilalti
participanti.

Formatorul ii invita pe unii participanti sa isi exprime observatiile cu privire la
activitate si trage concluzii cu privire la rolul activitatii in definirea identitatii,
valorilor, punctelor forte, pilonilor de rezilienta ai participantilor.






ACTIVITATEA 2

Formatorul le cere participantilor:

Sa-si aminteasca cele mai dificile momente din viata lor/in perioada
COVID.

Sa ia o foaie de hartie si sa noteze cuvinte care sa descrie sentimente,
trairi, experiente din momente foarte dificile, cand au avut
sentimentul ca vor esua, ca nu pot merge mai departe.

Apoi sa acopere cuvintele cu culori, astfel incat sa poata fi sterse.
Culorile va vor transforma sentimentele.

Sa taie foaia de hartie in bucati si sa le puneti deoparte.

Sa se ia o alta foaie de hartie, sa se coloreze prima treime din pagina
cu culoarea galbena, culoarea luminii.

Sa lipeasca bucatile taiate pe banda galbena. Lumina va transforma
sentimentele de pe bucatile taiate, care simbolizeaza experientele
traite. Ele vor reprezenta pietrele, pamantul din care veti renaste.

Apoi sa deseneze o planta, un copac, un copacel, o padure care rasare
din acest pamant - simbol al renasterii si dezvoltarii lor, al puterii de a
depasi dificultatile.

De asemenea, pot desena un soare care straluceste puternic, simbol al
sentimentului de rezilienta.

Sunt invitati sa completeze desenul in functie de propria imaginatie.

Timp de lucru: 20 - 25 min.

Participantii sunt invitati sa isi priveasca opera de arta si sa reflecteze
asupra mesajului acesteia.

Apoi, participantii sunt invitati sa isi afiseze operele de arta pe peretele
expozitional din incinta si sa isi impartaseasca impresiile despre
procesul de creatie si sentimentele lor.

ACTIVITATEA 3

Urmatoarea activitate este conceputa pentru a consolida constiinta de
sine si increderea in sine.
e Formatorul poate incepe cu o introducere: "In momentele dificile

trebuie sa va amintiti cine sunteti, sa va bazati pe voi insiva, sa va
bucurati ca ati acumulat in timp calitati si experiente. Aceasta
activitate urmareste sa sublinieze aspectele pozitive ale propriei
persoane, astfel incat sa va bucurati de mai multa stima de sine si
incredere in voi insiva."

Formatorul ii invita pe participanti sa ia o foaie de hartie, sa puna
mana pe ea si sa spuna:" Ma apreciez pe mine insumi. Ma tratez cu
onoare si respect”.

Apoi, acestia sunt invitati sa reflecteze asupra calitatii/calitatilor lor
principale, sa o transforme intr-o superputere si pe ei insisi intr-un
super-erou.



e Dupa reflectie, ei se pot imagina astfel. Pot fi utile intrebari ca acestea:
cum arata, cum se imbraca? Ce simbolizeaza superputerea lor? Ce
culori poarta?

e Ca o etapa finala in elaborarea operei lor de arta, sunt invitati sa
ilustreze modul in care se bucura de superputerea lor si chiar sa se
felicite, daca au chef sa o faca.

e Apoi, participantii sunt invitati sa isi afiseze operele de arta pe peretele
expozitional de la locul de formare si sa isi impartaseasca impresiile
despre procesul de creatie si revelatiile pe care le-ar fi putut avea.

ACTIVITATE DE INCHEIERE

Formatorul invita participantii la o discutie finala despre obiectivele pe
care atelierul le-a atins sau nu, despre sentimentele lor si procesul de
constientizare, despre experienta de invatare reciproca. El/ea le ofera
participantilor un chestionar de post-evaluare. Grupul impartaseste
observatiile finale cu privire la invatarea rezilientei si la exprimarea ei.

METODA 3 - IMAGINI SI SENTIMENTE

MATERIALE
Markere, hartie, lipici, ziare vechi, reviste, foarfeci, creioane colorate, imagini.

ACTIVITATEA 1

Pentru a implementa aceasta activitate este necesar sa fie folosite imagini cu
situatii cotidiene din perioada Covid-19 (ANEXA 1).

Fotografiile sunt asezate pe masa si se cere participantilor sa aleaga una si sa
spuna ce sentimente le provoaca fotografia.

Formatorul ii ajutd/incurajeaza pe participanti sa isi exprime sentimentele,
daca este necesar.

ACTIVITATEA 2

Participantii sunt invitati sa deseneze care a fost lucrul/activitatea care i-a
ajutat in timpul pandemiei sa treaca prin aceasta situatie dificila.

Dupa ce termina, acestia impartasesc cu grupul gandurile despre desenul
lor.



ACTIVITATEA 3

Participantii sunt chemati sa lucreze impreuna si sa creeze un colaj
despre propriul vis despre viitor. Tema visului este asteptarile lor cu privire
la viata pe care o doresc sa o aiba de azi inainte.

Cand colajul este gata, vor explica ce reprezinta aceasta opera de arta.

ACTIVITATE DE INCHEIERE

Dupa ce se vor aduna din nou in cerc, se vor discuta gandurile despre
atelier si cu ce pleca acasa. Scopul este de a pastra informatii despre
experienta lor cu privire la pandemie si visele despre viata dupa Covid-19.

METODA 4 - REZILIENTA MEA O CARTE
DESCHISA

MATERIALE
Materiale pentru munca artistica: cartoane negre 40X50 cm, lipici, ziare vechi,
reviste, foarfece, creioane colorate, fotografii, acuarele, imagini cu
participantii.

ACTIVITATEA 1 2 ORE

Atelierul de terapie prin arta creativa porneste de la povestile de rezilienta
deja scrise de catre participanti.

Prima activitate prevede ca participantii sa aleaga aproximativ douazeci
de randuri consecutive din propria lor poveste. Se adopta metoda poeziei
Blackout: din scurtul text selectat de participanti, se vor pastra doar
cuvintele cheie pe care persoana le considera deosebit de semnificative,
innegrind toate celelalte cuvinte. Rezultatul va fi o adevarata poezie, iar
urmatorul pas va fi crearea unor reprezentari artistice pornind de la
aceasta. Acestia vor folosi acuarele, articole de ziar, imagini, decupaje,
markere, pentru a reprezenta ceea ce a reiesit din cuvintele lor si vor
insera grafic si textul. Formatorul ii va coordona pe participanti spre
crearea cartii deschise despre rezilienta, un fel de sculptura din hartie
care incapsuleaza creatia sufleteasca a participantilor, constand intr-un
flux de cuvinte si imagini din perioada pandemiei.



ACTIVITATEA 2 2 ORE

Cea de-a doua si ultima intalnire a
atelierului de creatie. Participantii vor
folosi decupaje de hartie sau alte imagini
pentru a crea o imagine care sa
reprezinte Covid-19. Ulterior, ei vor folosi
trei fotografii frontale ale lor pentru a
realiza o imagine a propriului Eu. La
finalul atelierului, cartea deschisa a
rezilienta va fi completata de participanti
si va exista posibilitatea de a impartasi
materialul realizat.

EVALUARE

Evaluarea atelierului s-a bazat pe detectarea gradului de satisfactie a
participantilor fata de experienta traita si pe baza Scalei de Rezilienta
Scurta (BRS). Scala scurta de rezilienta (BRS) este un instrument de
evaluare psihologica de tip autoevaluare, conceput sa evalueze nivelul de
rezilienta al unui individ. Rezilienta se refera la capacitatea de a se adapta,
de a-si reveni si de a face fata in mod eficient stresului, provocarilor si
situatiilor adverse.

Aceasta scala a fost oferita participantilor inainte si dupa atelier pentru a
evalua impactul participarii la ateliere asupra rezilientei lor.

Cum se realizeaza evaluarea?

Adunati raspunsurile de la 1 la 5 pentru toti cei sase itemi, rezultand un
interval de la 6 la 30. impartiti suma totald la numarul total de intrebéri la
care s-a raspuns.

Evaluareamea: medie / 6

Scorurile BRS mai mari indica o rezilienta mai mare, in timp ce scorurile
mai mici indica niveluri mai scazute de rezilienta



CHESTIONAR PRE-EVALUARE

Partea A

1. Ati participat in trecut la ateliere de arta vizuala sau la programe similare de creatie?
Daca da, va rugam sa descrieti pe scurt experienta dvs.

2. Aveti nelamuriri sau asteptari cu privire la atelier? Va rugam sa detaliati.

Partea B

Scala de Rezilienta Scurta
Scala de Rezilienta Scurta (BRS) este un instrument de evaluare psihologica de tip
autoevaluare conceput pentru a masura nivelul de rezilienta al unui individ. Rezilienta se refera
la capacitatea de a se adapta, de a-si reveni si de a face fata in mod eficient stresului,
rovocarilor si conditiilor adverse.

Va rugam sa
raspundeti la fiecare Dezacord
punct bifand cate Puternic
o caseta pe rand

Dezacord Neutru Acord Acord puternic

mi reveni rapid
dupa momentele
grele.
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5 3

evenimente
stresante.
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avea nevoie de mult |:| |:| |:| |:| D
timp pentru a trece

peste esecurile 5 4 3 2 1
din viata mea.




CHESTIONAR POST-EVALUARE

Partea A

1.Cat de multumit sunteti de experiente generala avuta in cadrul atelierului de arta
vizuald "IMI EXPRIM REZILIENTA"?

i. Foarte nemultumit/a
ii. Nemultumit/a

iii. Neutru

iv. Multumit/a

v. Foarte multumit/a

2.Considerati ca atelierul si-a atins scopul de a va ajuta sa va exprimati rezilienta? Va
rog explicati.

3.Durata si ritmul atelierului au fost adecvate activitatilor si procesului artistic? Daca
nu, va rugam sa sugerati imbunatatiri.

4.Ce aspecte specifice ale atelierului vi s-au parut cele mai valoroase sau de impact
in ceea ce priveste exprimarea rezilientei dumneavoastra prin arta vizuala?

Partea B

Scala de Rezilienta Scurta

Scala de Rezilienta Scurta (BRS) este un instrument de evaluare psihologica de tip
autoevaluare conceput pentru a masura nivelul de rezilienta al unui individ. Rezilienta
se refera la capacitatea de a se adapta, de a-si reveni si de a face fata in mod eficient
stresului, provocarilor si conditiilor adverse.
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Lucrarile realizate sunt reunite intr-o expozitie digitala disponibila pe site-
ul proiectului

www.merestproject.eu/gallery-2/
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FINANTAT DE UNIUNEA EUROPEANA. PUNCTELE DE VEDERE Sl
OPINIILE EXPRIMATE SUNT INSA NUMAI ALE AUTORILOR SI NU
REFLECTA IN MOD NECESAR CELE ALE UNIUNII EUROPENE SAU ALE
AGENTIEI EXECUTIVE EUROPENE PENTRU EDUCATIE S| CULTURA
(EACEA). NICI UNIUNEA EUROPEANA SI NICI EACEA NU POT FI
CONSIDERATE RESPONSABILE PENTRU ACESTEA
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