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1. Introducere

Proiectul #MeRest isi propune sa imbunatateasca rezilienta si sa ofere posibilitatea
incluziunii sociale a grupurilor marginalizate prin dezvoltarea si testarea unor activitati
educationale non-formale de imbunatatire a rezilientei, bazate pe auto-naratiune prin
scriere creativa, arte vizuale si teatru. in principal, se adreseaza unora dintre grupurile
tintd care au fost afectate in mod deosebit de pandemia COVID-19: persoanele in varsta
sau persoanele cu handicap, persoanele cu probleme de sanatate mintala si cadrele
medicale. Scopul final este de a-i sprijini sa isi spuna povestile de adaptare si
transformare in urma pandemiei si sa se bazeze pe acestea pentru a isi consolida
competentele folosind metode artistice. Proiectul va contribui, de asemenea, la
cercetarea pedagogica in domeniul metodelor creative aplicate la educatia adultilor.

Manualul este conceput ca fiind complementar tuturor rezultatelor anterioare si ofera
ghiduri, recomandari si bune practici cu privire la modul in care formatorii pentru
adulti si organizatiile acestora pot prelua si adapta resursele proiectului in activitatea
lor pentru a-si sustine rezilienta si incluziunea sociald a grupurilor lor tinta afectate de
evenimente de viata dificile la nivel personal si/sau social, ih conformitate cu cadrul de
rezilienta.

Elaborarea manualului va corela cunostintele tuturor partenerilor in ceea ce priveste:
contextul si teoria cadrului de rezilienta si va oferi personalului abilitatile si
competentele necesare pentru a organiza ateliere la nivel local intr-un cadru si cu
obiective pedagogice coerente.

Aceste obiective contribuie la cresterea dezvoltarii profesionale a formatorilor pentru
adulti, dupa cum se mentioneaza in obiectivul general al proiectului. Formatorii vor lucra
pe baza unor ghiduri si manuale -

specifice, 1isi vor Tmpartasi

experienta, vor pregati fiecare ‘

dintre tehnicile alese av

(naratiune, arte vizuale si ‘
teatru) in raport cu obiectivul
de crestere a rezilientei.
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2. Impactul starii de urgenta in materie de sanatate din
Covid-19

Figura 1 - de pe Freepik

Ca si in restul lumii, starea de urgenta generatd de pandemia Covid-19 in Lituania,
Italia, Grecia si Roménia a implicat in primul rand interventia din punct de vedere
medical si limitarea contaminérii, prin masuri de izolare socialé, care, cu toate acestea,
au avut un impact puternic asupra sanatétii mintale a populatiei, determinand in special
cresterea cazurilor de anxietate si depresie (Ornell et al., 2020). In acest sens,
pandemia a pus la incercare sistemul european de asistenta medicala, determinand
un deficit de resurse, spitale supraaglomerate si dificultati in furnizarea unui ajutor
adecvat pentru sdnétatea mintald. In plus, s-a documentat faptul c& perioada de
carantind si autoizolarea pot afecta activitatile zilnice ale populatiei, agravénd
anxietatea, depresia, singuratatea, insomnia si dezvoltarea de comportamente care
pot duce la cresterea consumului de alcool, tutun sau alte substante si chiar la suicid
(WHO, 2020)*.

in Lituania, In perioada stérii de urgentd Covid-19, depresia a fost influentata de
relationarile proaste, de aparitia conflictelor, de experimentarea violentei fizice
si/sau psihologice si de provocarile din domeniul invatdmantului la distanta. In
plus, au sporit si problemele de anxietate: fobiile sociale, sindromul de panica, tulburarea
de stres posttraumatic, anxietatea de separare, anxietatea generalizata si teama de

incalcare a normelor.
' . detin roluri de ingrijire, atat in mod formal, ca practicieni, cat si informal, ca

Tngrijitori. De fapt, un studiu realizat in 2021 de INRCA in colaborare cu Eurocarers
a aratat ca ingrijitorii din Italia au avut semnificative efecte negative asupra mai multor
domenii ale vietii lor, Tn special asupra activitatilor relationale/participarii sociale, calitatii
vietii, starii de sanatate mintala si psihologica, starii fizice si accesului la serviciile sociale
si de sanatate.

In ltalia, pandemia COVID-19 a avut repercusiuni importante asupra celor care

1 World Health Organisation (2020). Mental health and psychosocial health considerations during the
COVID-19 epidemic. Available online: https://apps.who.int/iris/handle/10665/331490 (accessed 30
October 2021).
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in ceea ce priveste contextul grecesc, izolarea, méasurile de distantare sociala si restrictiile

privind adunarile au dus la cresterea izolarii sociale, ceea ce a exacerbat sentimentele

de singuratate, depresie si anxietate pentru persoanele cu probleme de sanatate mintala.

In special persoanele care traiesc in centre de sanéatate mintala au fost deosebit

. de vulnerabile la efectele negative ale pandemiei din cauza unor factori precum

dificultatea de a face fata stresului, recidivele si faptul ca au trebuit sa respecte
protocoale de sanatate foarte stricte.

In mod similar, in Romania a fost consemnat faptul cd perioada de carantind Si
autoizolarea au afectat activitatile zilnice ale populatiei prin agravarea anxietatii,
depresiei, singuratatii, insomniei si dezvoltarea unor comportamente care au condus la
cresterea consumului de alcool, tutun sau alte substante, si chiar la sinucidere. COVID-
19 a declansat sau a amplificat probleme de sanatate mintald mult mai grave si un numar
mare de persoane au raportat tulburari psihologice si simptome de depresie, anxietate
sau stres posttraumatic.

3. Bune practici

Pentru a impartasi mai multe informatii privind politicile si directivele actuale ale
institutiilor relevante care vizeazéa consolidarea abilitatilor de rezilienta prin arta si
tehnici creative, fiecare organizatie partenera a identificat trei bune practici in contextul
lor national, in special in Italia, Lituania, Roménia gsi Grecia.

Organizatiile partenere au identificat cele mai bune practici, cadrul politic si initiativele
produse de institutiile nationale relevante si de organizatiile societétii civile, literatura
academica si sursele media. Aceste initiative includ exemple de activitati creative Si
artistice care ajutd cele mai vulnerabile grupuri sa-si imbunéatéteascé rezilienta,
abilitatile de adaptare si inovarea, promovand adaptarea pozitiva la adversitate.

In continuare este prezentata o listd de bune practici nationale si internationale care au
fost colectate in urma analizei efectuate in diferite tari:

Titlu Locatie = Organizatia Site web Anexa
Latvia, Colegiul de stil si moda
Artterapie  Riga din Riga - l
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Biblioterapie Vilnius,
in timpul Lituania
pandemiei

Mail Art 4 Online
Seniori

Rezilienta Iltalia
prin arta -
activitati

artistice

pentru
promovarea
dezvoltarii
rezilientei in
medii
psihosociale.

ltalia
Cresterea

rezilientei in
perioade
pandemice
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Martynas Mazvydas Biblioterapija per

Biblioteca Nationala a pandemijg: naujausi -
Lituaniei leidiniali
ONG EDUKACINIAI mailart4seniors.eu

PROJEKTAI, Lituania :
STANDO LTD, Kipras
Pirkanmaan muotoilu- ja
taideteollisuusyhdistys
Modus ry, Finlanda
Institutul International de
Psihologie Aplicata si
Stiinte Umane
associazione culturale,
Italia

Associacao Cultural e de
solidariedade Social
Raquel Lombardi,
Portugalia

ANAZITITES
THEATROU, Grecia

AVSI - oameni pentru Manual in limba
dezvoltare engleza ]

Universitatea din Bolzano
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Italia

Proiect de Metoda jurnalelor foto - 1
Fotovoice in pentru a surprinde
timpul izolarii experienta  zilnica a
Covid-19 studentilor universitari

italieni in timpul izolarii
COVID-19 - Gaboardi et
al (2022)
Centrul Cultural Cluj (RO)
Depasirea Romania jn cadrul proiectului Art art-wellbeing.eu [l
burnout-ului Well-being.
prin
intermediul
artei. Un
proiect pilot
de prescriptii
culturale

Mind Moving. Romania, Indie Box indiebox.ro I
Ateliere de Norvegia

terapie prin

arta,

documentare

si creatie

artistica

Horticultura Marea The Nurture Project thenurtureproject.co |l
sociala si Britanie

terapeutica

pentru

reabilitarea

sanatatii

mintale

Grecia, Scoala de arte plastice
NEFELE Atena din Atena in cadrul artdmore.org v
primului Festival

Art ,
european de arte Si

Residencies
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n centrele sanatate mintala

de sanatate NEFELE in 2016.
mintala
Grecia,
Colors and Atena Muzeul National de Arta www.skep.gr/en/colo IV
Minds - Contemporana din Atena rs-and-minds-art-
ateliere de workshops
arta
Grecia,
Stare de bine atena Muzeul artei cicladelor din cycladic.gr v
colectiva. Atena
Programul de
dezvoltare
personala

In special, aceste practici au implicat diverse categorii de participanti, inclusiv persoane
in varsta si persoane cu handicap, copii, ingrijitori ai familiilor, persoane cu probleme de
sanatate mintala si lucratori din domeniul sanatatii, care au fost printre cei mai afectati de
pandemia Covid-19. Cele mai bune practici prezentate in detaliu in anexe ofera o imagine
de ansamblu a activitatilor desfasurate, subliniind cateva caracteristici-cheie n ceea ce
priveste impactul si inovarea, durabilitatea si transferabilitatea practicii.

In contextul pandemiei, au aparut o serie de practici inovatoare cu scopul de a ajuta
persoanele sa faca fata provocarilor psihologice asociate cu stresul, izolarea si
suferinta emotionald. In continuare este prezentaté o scurtd prezentare a unor initiative
notabile. Unele dintre aceste practici ofera actiuni la distanta care raspund cererii
crescute de la inceputul crizei Covid-19.

Dintre acestea, a reiesit faptul ca recurgerea la biblioterapie (anexa |) poate fi un
instrument semnificativ de sustinere a sanatatii mintale, care a crescut semnificativ in
perioada de stres fara precedent traita de multe persoane. Cercetatorii de la Clubul
Cititorilor din cadrul Bibliotecii Nationale au realizat o serie de videoclipuri care prezinta
avantajele, tehnicile si literatura recomandatéa pentru biblioterapie in contextul unor factori
de stres diversi. S-a demonstrat ca aceasta practica este adaptabila, oferind asistenta
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persoanelor cu cancer, depresie, tulburari din spectrul autist si chiar medicilor care se
confruntad cu epuizarea profesionala. S-a observat ca exprimarea si numirea emotiilor
dificile prin intermediul poeziei si al lecturii amelioreaza anxietatea si consolideaza
rezilienta persoanelor.

In plus, scrisul in timpul pandemiei a fost o resursd accesibild ca reactie la izolarea
populatiei. in special, proiectul MailArt4Seniors (anexa |) a introdus un program de
formare pentru formatorii pentru adulti pentru a sprijini persoanele in vérsta in timpul
pandemiei. Aceasta initiativa a permis asistentilor sociali, psihologilor geriatrici si artistilor
sa relationeze cu persoanele in varsta prin intermediul mail art, o forma creativa de
exprimare prin posta. Programul a avut ca scop sa alunge singuratatea si sa reduca
consecintele negative ale acesteia, consolidarea legaturilor sociale si promovarea
bunastarii, sporind astfel rezistenta la stres a persoanelor in varsta.

Un studiu intr-o scoala primara de clasa a patra (anexa Il) a examinat modul in care
copiii au facut fata provocarilor pandemiei. Atat programele de invatare la distanta, cat si
cele fata in fata au inclus activitati de colaborare, povestiri si crearea unui ziar scolar
digital. Aceste activitati, care au fost coordonate zilnic de personalul didactic, au oferit
sprijin emotional si au promovat sentimentul de comunitate. Parintii au avut un rol esential
n sprijinirea copiilor lor Tn utilizarea platformelor digitale si in finalizarea temelor, facilitand
astfel un proces de reflectie intre scoala si familie. Initiativa s-a incheiat cu crearea unui
jurnal digital, care a servit la consolidarea sentimentului de apartenenta si a rezilientei
copiilor Tn timpul perioadei de izolare.

Chiar daca tinerii au fost un grup deosebit de afectat de consecintele pandemiei Covid19,
in ltalia a fost desfasurata o cercetare pentru a explora modul in care tinerii din universitati
au experimentat perioada de izolare, concentrandu-se pe starile lor emotionale si pe
mecanismele de adaptare in timp ce se aflau acasa. Folosind fotografia ca mijloc de
exprimare, studiul Photovoice (anexa Il) a implicat 109 participanti din sase universitati
italiene. Participantii au realizat zilnic o fotografie timp de doua saptamani, fiecare
fotografie fiind insotita de un titlu si o descriere. A fost o oportunitate pentru ei de a reflecta
si de a se exprima creativ intr-o perioada in care contactele externe erau complicate si
foarte limitate. Fotografile au fost analizate de cercetatori, care au identificat teme
comune de auto-distragere si o serie de emotii, de la bucurie la teama. Documentatia
vizuala a oferit o perspectiva asupra strategiilor de coping si a tabloului emotional al
acestor tineri in timpul unei perioade dificile
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O alta initiativa raportata de parteneriat este Manualul de rezilienta prin arta (anexa ll),
un instrument practic pentru promovarea rezilientei in contexte psihosociale prin activitati
artistice. Acest manual, potrivit atat pentru copii, cat si pentru adulti, include o introducere
care explica importanta artei pentru rezilienta si o descriere clara a conceptului. Acesta
prezintd 12 activitati artistice detaliate, aplicabile in diverse contexte si cu diferite grupuri
tinta, care vizeaza dezvoltarea abilitatilor de viata esentiale pentru rezilienta.

In plus, mai multe practici inovatoare demonstreazé intersectia profundéa dintre arta si
sénéatatea mintala, evidentiind diferite abordéri pentru promovarea stérii de bine.

O initiativad notabila, ,,Culori si minti - ateliere de arta” (anexa |V), implica tineri din
medii diverse, inclusiv studenti si utilizatori ai serviciilor de sanatate mintala, pentru a
explora opere de arta prin diverse mijloace, cum ar fi desenul, fotografia si sculptura.
Acest program urmareste nu numai sa educe, ci Si sa cultive o societate mai incluziva si
mai intelegatoare prin intermediul expresiei artistice.

In mod similar, programul ,,Bunastare colectiva. Program de dezvoltare personala”
(anexa V) utilizeaza expozitii muzeale si tehnici de terapie prin arta pentru a aduce o
imbunatatire a starii mentale a tinerilor. Prin integrarea interventiilor psihologice si a
activitatilor de arte vizuale, acest program nu numai ca educa participantii, ci si le da
posibilitatea de a-si dezvolta abilitati esentiale de viata si constientizarea emotionala.

in comparatie, proiectul Nurture (anexa lll) aplica terapia horticola pentru a implica
persoanele cu probleme de sanatate mintala precum anxietatea, depresia si autismul.
Aceasta abordare se bazeaza pe mediul natural pentru a promova sanatatea sociala,
psihologica si fizica, oferind un spatiu de sustinere pentru dezvoltarea personald si
vindecare. Prin ateliere bazate pe natura si exercitii de mindfulness, proiectul Nurture
isi extinde oferta terapeutica pentru a include atat persoane, céat si grupuri de persoane

Fiecare dintre aceste practici subliniaza puterea transformatoare a artei in promovarea
sanatatii mintale, stimularea comunitatilor incluzive si oferirea de competente fiecarei
persoane in calatoria sa catre consolidarea rezilientei. Aceste practici demonstreaza
modul creativ si adaptiv in care oamenii ar putea fi capabili sa isi imbunatateasca si sa
isi consolideze rezilienta, facand fata impactului psihologic al pandemiei, oferind lectii
utile pentru situatiile dificile viitoare.
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4. #MeRest Ateliere de teatru

Pentru realizarea atelierelor, parteneriatul a dezvoltat un cadru comun pentru atingerea
obiectivelor prin implementarea activitatilor care vizeaza realizarea de podcasturi.
Fiecare partener, in functie de context si de grupul tintd, a adaptat apoi realizarea
atelierului, obtinand astfel parcursuri specifice si adaptate pentru nevoi diferite.
You In concluzie, podcast-urile #MeRest disponibile pe canalul YouTube al
proiectului au fost elaborate si publicate, fiind disponibile la acest link:
www.youtube.com/@MeRestProject

Trei ateliere au avut loc in Lituania. Acestea au fost implementate la Centrul de

Psihologie Artistica in colaborare cu doua grupuri de persoane surde si cu un

grup de asistenti sociali, care lucreaza cu persoane in varsta si cu handicap.
Atelierele au fost conduse de doi specialisti (un psiholog si un lucrator in domeniul
creatiei). Seminariile s-au desfasurat in sesiuni de zece persoane.

Participantii au fost membri ai celor doua organizatii de surzi si persoane cu deficiente de
auz din Klaipeda si Telsiai si asistenti sociali de la Centrul de asistenta sociala Klaipéda.

Persoanele surde erau persoane in varsta, peste 60 de ani, cu deficiente de auz, care
traiau independent, dar se adunau adesea in societate, unde isi petreceau timpul liber in
mod activ, studiau, organizau expozitii, concerte, quiz-uri si competitii sportive. Din cauza
pandemiei, acestia au fost nevoiti sa isi limiteze drastic viata sociala si comunicarea. Doar
jumatate dintre ei stiau cum sa foloseasca site-urile de chat online, astfel incat faptul ca
au fost inchisi acasa le-a afectat sanatatea mintala.

Asistentii sociali de la Centrul de asistenta sociald au grija de persoanele in varsta, nu
doar de gospodaria lor, ci si de sanatatea lor mentala, asa ca au fost foarte interesati de
practicile de terapie prin arta pentru cresterea rezilientei. Scopul lor este de a aplica
aceste practici mai tarziu in activitatea lor cu grupurile vulnerabile.

In Italia, atelierul #MeRest de teatru cu podcast a fost impartit in 3 ntalniri fata in

l . fatd de cate 2 ore fiecare. In plus fatd de facilitatorii ANS, cursul a implicat co-

investirea unui lector cu experienta in podcast care a insotit 5 participanti 50+,

dintre care 3 erau fosti ingrijitori, Tn elaborarea de povesti, elaborate in atelierul de scriere
creativa #MeRest, pentru a crea o naratiune pentru podcast.

Prima intalnire a avut ca scop familiarizarea participantilor cu podcastul, analizarea unor
exemple specifice si a caracteristicilor acestora. Ulterior, lectorul a explicat tehnicile de
citire a podcasturilor si au fost efectuate repetitii cu privire la propriile lecturi. A doua
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intalnire a fost dedicata primei inregistrari a povestilor participantilor, iar lectorul i-a
sprijinit pe fiecare in parte in vederea formularii de comentarii si sugestii de imbunatatire.
A treia si ultima intalnire a avut ca scop finalizarea inregistrarilor. Desi au existat trei
intalniri fata in fata, participantii au lucrat in mod asincron intre intalniri, cu un contact si
0 supraveghere constante din partea lectorului cu privire la materialul prezentat.

Atelierul din Grecia a fost pus in aplicare intr-un centru de sanatate mintala in

care traiesc adulti cu dizabilitati mintale. Atelierul a fost condus de doi

w profesionisti din domeniul sanatatii mintale (un cercetator in stiinte sociale si un
terapeut ocupational) care activau in acest centru. Nevoile si abilitatile specifice ale
participantilor au fost evaluate inainte de atelier, iar activitatile au fost planificate in
consecinta. Atelierul a fost implementat pe parcursul a doud sesiuni cu cate sase
persoane. Participantii au fost beneficiari ai serviciilor de sanatate mintala si profesionisti.
Cei trei beneficiari ai serviciilor de sanatate mintala erau doi barbati si o femeie in varsta
de peste 50 de ani care erau acolo de mai bine de patru ani si care au trecut prin perioada
pandemiei din cadrul serviciului, cu distanta sociala si protocoalele stricte de sanatate
care le-a provocat multe dificultati in interactiunile sociale zilnice. In mod similar,
profesionistii (un asistent social, un psiholog si un ingrijitor) care au participat la atelier
aveau experienta pandemiei de covid, deoarece lucrau in acest centru de sanatate
mintald cu protocoale de sanatate stricte care le afectau si viata personala. Obligatia de
a lucra cu grupuri vulnerabile a adaugat o responsabilitate mai mare pentru ei, de a fi si
mai atenti in viata lor de zi cu zi, deoarece persoanele din centrul de sanatate mintala
erau in contact doar cu ei si erau prea vulnerabili.

_

In Romania, atelierul a fost organizat in 3 sesiuni. Primul atelier a reunit 8

persoane in varsta dintr-un sat de la tara, al doilea 7 persoane in varsta care

traiesc singure in oras, iar al treilea atelier 9 persoane in véarsta care traiesc
permanent intr-un centru de ngrijire pentru varstnici. Atelierele au fost facilitate de un
formator cu experienta si de o actritd profesionista.

Persoanele in varsta din satul de la tara aveau peste 68 de ani si nu au mai participat
niciodata la un atelier de creatie bazat pe teatru. Toti erau implicati in activitati agricole si
aveau o educatie de baza. T$i petreceau cea mai mare parte a timpului in aer liber, in
gradinile si curtile lor. La Tnceputul atelierului a fost necesara o prezentare a conceptului
de rezilienta si a artei teatrale. Persoanele in vérsta care au participat la cel de-al doilea
atelier erau persoane educate, care beneficiau de o retea sociald extinsa formata din
familie si prieteni si care, de obicei, erau implicate in numeroase activitati sociale si
creative - teatru, spectacole de opera, expozitii, tururi turistice etc. Pandemia le-a afectat
foarte mult stilul de viata, limitandu-le activitatile de rutina si privandu-i de contactul direct
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cu sursa lor de sprijin. Persoanele in varsta care locuiesc permanent intr-un centru de
ingrijire pentru varstnici si care au participat la cel de-al treilea atelier aveau peste 65 de
ani. Un grup mixt de persoane cu studii superioare si mai putin instruite. Acestia locuiau
in centru in timpul pandemiei si au fost conectati cu exteriorul prin intermediul
personalului centrului si al stirilor TV.

Pentru a afla mai multe despre atelierele specifice implementate in tarile partenere,
consultati anexele de mai jos.

5. Principalele rezultate ale atelierelor

In timpul atelierelor de teatru, participantii au avut ocazia s& revada si sd spund
povestile pe care le-au elaborat in cadrul atelierelor anterioare. Aceasta abordare s-a
dovedit benefica pentru participanti, deoarece le-a permis nu numai s& isi scrie
povestile, ci si sé le vocalizeze folosind tehnicile teatrale nou dobandite. Participantii s-
au arétat foarte interesati de invétarea tehnicilor de podcasting si au reactionat foarte
pozitiv la exercitii. Cu toate acestea, din punct de vedere emotional, unora li s-a pé&rut
provocator procesul de relectura si inregistrare a propriilor povesti, simtindu-se puternic
implicati si coplesiti de relatarile lor. Sub indrumarea formatorului, acestia s-au simtit
sprijiniti si au finalizat inregistrarile podcast cu atentie si sensibilitate.

In general, atelierul a primit un feedback deosebit de pozitiv din partea participantilor,
care au apreciat in special oportunitatea de a-si citi si inregistra experientele cu propria
voce. Nu toti participantii si-au finalizat podcastul, de fapt, intr-o fard, unii participanti
nu au avut incredere in ei ingisi séa inregistreze, le era teama cé nu vor avea o prestatie
buna; cu toate acestea, ei au mentionat la final ca atelierul a fost extraordinar pentru ei
Si i-a facut sa se simta vii i ca experientele lor sunt pretuite.

Participantii au subliniat cateva aspecte inovatoare si foarte apreciate ale atelierului:

e Familiarizarea cu tehnicile de creare a inregistrarilor captivante.

o Colaborarea cu alti participanti - ,Lucrul cu altii in cadrul activitatilor teatrale m-
au ajutat sa ies din carapacea mea. Acum ma simt mai confortabil exprimandu-
ma.”

e Testarea lor in lectura prin exprimare. - ,Din punct de vedere al istoricului, am
fost reticenta cu privire la vorbitul in public. Cu toate acestea, am simtit un
sentiment de relaxare in timpul seminarului.”
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e Rememorarea pandemiei si discutii despre ceea ce au invatat din aceasta. -
,Reflectdnd asupra experientelor mele din timpul seminarului am devenit mai
constientd de mine insami. Simt c& acum ma cunosc la un nivel mai profund.”

o Imbunéatatirea rezilientei - ,in timpul pandemiei, a fost infricogator; nu stiam ce
sa fac, dar dupa aceste seminarii, ma simt mult mai puternica si nu ma mai tem
de nimic.”

o Cresterea pozitivitatii si a motivatiei - ,Acest atelier m-a ajutat sa vad ca am
puterea de a-mi schimba viziunea asupra vietii. Ma simt mai plina de speranta
si mai motivata ca niciodata."

n plus, au apreciat in mod deosebit continuitatea de la sesiunile anterioare, deoarece
aceasta a permis o dezvoltare continua a invatarii lor. Dinamica grupurilor a incurajat
sprijinul reciproc, intelegerea si deschiderea, ceea ce a contribuit la succesul atelierului.

In concluzie, se asteapta ca participantii sa beneficieze in viitor de competentele
dobandite in timpul atelierului. Acestea includ dezvoltarea exprimarii personale, a
abilitatilor de a inregistra si de a juca teatru, precum si capacitatea de a reflecta asupra
propriei reziliente. Reflectia asupra pandemiei si impartasirea experientelor lor au condus
la o mai buna constientizare de sine si la descoperirea unor puncte comune si strategii
inovatoare in randul participantilor.

Pentru a afla mai multe despre rezultatele atelierelor pilotate in tarile partenere, consultati
anexele de mai jos.

6. Recomandari pentru reproducere

Modelul atelierului de teatru dezvoltat si testat in cadrul proiectului #MeRest este ugsor
de reprodus. In timpul fazei pilot, partenerii au colectionat si elaborat un set de
recomandari pentru a inlesni reproducerea, precum i sfaturi practice pentru a se putea
adapta si acompania participantii intr-un mod adecvat gi eficient.
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Figura 2 - De la Freepik

in ceea ce priveste organizarea atelierului, trebuie luate in considerare urmétoarele:

Este nevoie de activitati pregatitoare inainte de ateliere sau cel putin de activitati care sa
fie anuntate pentru a introduce participantii intr-o stare de reflectie si de acceptare a
activitatilor propuse.

Este foarte important sa se explice foarte clar participantilor tema, obiectivele, durata,
modul de desfasurare a podcasturilor, asteptarile de la fiecare activitate si rezultatele
activitatilor creative care vor fi utilizate. Tn acest sens, este recomandat ca participantii sa
poata intelege bine ce se intelege prin podcasturi, prin prezentarea rezultatelor finale,
exemple de podcasturi si explicarea diferitelor aspecte ale podcasturilor.

Este necesara explicarea conceptului de rezilientd si a exemplelor folosind un limbaj
simplu.

Se recomanda participarea unui profesionist expert in tehnici de podcast si in abilitati
vocale si oratorice. Acest lucru va fi fundamental pentru a putea insoti participantii pe un
parcurs captivant pentru a-si dezvolta si consolida abilitatile de vorbire si pentru a-si
elabora propria poveste intr-un mod adecvat scopului podcasturilor.

in ceea ce priveste instrumentele, nu este necesar sa existe un echipament special,
deoarece smartphone-urile sunt toate echipate cu un recorder si reprezinta un instrument
pe masura. Cu toate acestea, este important sa li se acorde participantilor timp suficient
pentru ca inregistrarile lor audio sa fie revizuite de catre lector, astfel incat sa poata primi
sfaturi specifice pentru imbunatatirea tehnicii si a rezultatelor.

In ceea ce priveste atmosfera care urmeazi si fie promovata in cadrul grupului, ar
trebui sa se tina seama de:
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e Sunt binevenite activitatile de implementare pentru ca participantii sa se familiarizeze unii
cu altii in acest nou cadru.

e Promovarea unei atmosfere sigure si favorabile, in care participantii se simt confortabil sa
se exprime si sa isi asume riscuri. incurajati comunicarea deschisa, ascultarea activa si
respectul reciproc ntre toti participantii si personalul atelierului.

¢ Implementati activitati de introducere pentru a familiariza participantii cu noul lor rol de
creatori.

o Oferiti indrumare si sprijin, dupd cum este necesar, pentru a ajuta participantii sa se
implice pe deplin Tn atelier si sa depaseasca orice provocari pe care le pot intampina.

e Prezenta expertului formator si a facilitatorilor este foarte importanta, deoarece impreuna
pot intelege si adapta diverse aspecte de naturd emotionald si practica cu privire la
participarea diverselor persoane implicate. Avand in vedere delicatetea a ceea ce este
abordat, este important sa examinati, sa primiti i sa abordati orice provocari emotionale
care pot aparea, astfel incat acestea sa fie resurse si nu obstacole si sa faca ca
participarea si schimbul sa fie deschise si sigure.

e Subliniati importanta colaborarii si a muncii in echipa pe parcursul activitatilor atelierului.
Incurajati participantii sa lucreze impreuna, sa isi impartaseasca ideile si sa se sprijine
reciproc pe masura ce exploreaza abilitati si concepte legate de rezilienta.

e Mentineti atelierul captivant si dinamic prin includerea unei game variate de activitati si
exercitii teatrale. Tncurajati creativitatea si experimentul, permitand participantilor sa
exploreze diferite roluri, perspective si solutii intr-un mediu favorabil.

e Alocati timp pentru reflectie si discutii dupa fiecare activitate, pentru a ajuta participantii
sa Tsi analizeze experientele si ideile. Incurajati participantii s& isi impartaseasca
gandurile, sentimentele si observatiile, incurajand un sentiment de comuniune si invatare
reciproca.

Modelul atelierului #MeRest s-a dovedit a fi extrem de adaptabil cu diferite grupuri tinta.
Cu toate acestea, este important sa se asigure ca activitatile sunt adaptate la nevoile si
abilitatile specifice ale participantilor. Factori precum functionarea cognitiva, stilurile de
comunicare si sensibilitatile senzoriale ar trebui sa fie luati in considerare in elaborarea
si desfasurarea atelierului. In cazul specific al persoanelor cu probleme de auz sau surde,
este important ca facilitatorii si participantii auzitori s& urmeze urmatoarele recomandari:

e Persoanele surde pot comunica intr-o varietate de moduri - prin intermediul unui
traducator al semnelor, citind de pe buze, transcriind texte pe hartie. Daca doriti sa vorbiti
Cu o persoana surda, ar trebui mai intai sa aflati ce tip de comunicare este acceptabil
pentru ea.

e Daca informatia transmisa este foarte dificila, cea mai eficientd modalitate este sa folositi
un traducator calificat al semnelor. Corespondenta poate fi utilizatd pentru o conversatie

simpla.
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o Daca aveti dificultati in a-l intelege pe surd, spuneti-i despre asta si cautati alte modalitati
de comunicare.

e Cu ajutorul unui traducator de semne, pastrati contactul vizual cu surdul. Puneti intrebari
surdului, nu despre el. De exemplu, intrebati: ,Ce vrei?”, n loc sa intrebati traducatorul,
LIntrebati-l ce vrea”.

e Surzii trebuie sa fie inclusi in conversatia despre deciziile care sunt importante pentru ei,
nu decizii luate pentru ei.

¢ Tnainte de a incepe o conversatie cu o persoana surda, asigurati-va ca aceasta va acorda
atentie. In functie de situatie, puteti s& intindeti mana, sa faceti cu mana, sa va atingeti
umarul sau sa atrageti atentia in alt mod. Si numai atunci se poate incepe o conversatie.

e Daca persoana surda sau cu deficiente de auz nu a inteles ce ati spus, nu este nevoie sa
repetati frazele neintelese, ci sa va parafrazati ideile.

e Trebuie sa va uitati la fata persoanei cu care vorbiti. Cel mai bine este sa comunicati intr-
o camera linistita, bine luminata. Trebuie sa stati astfel incat lumina sa nu cada pe dvs.
din spate, deoarece va fi dificil pentru o persoana surda sa va vada fata.

o Vorbiti clar. Majoritatea persoanelor cu deficiente de auz va vor intelege, mai ales daca
va privesc buzele. Nu trebuie sa fumati, s& mestecati sau sa va acoperiti gura in timpul
conversatiei.

¢ Nu este nevoie sa strigati la persoanele surde sau cu deficiente de auz. Surzii nu vor auzi
ceea ce ati spus, iar sunetul celor cu deficiente de auz va fi neclar.

e Cel mai bine este sa trimiteti mesaje SMS persoanelor cu deficiente de auz.

7. Formarea formatorilor

In cadrul proiectului #MeRest a fost organizat un scurt eveniment comun de formare a
personalului care a sprijinit elaborarea rezultatelor proiectului.

Scopul evenimentului comun de formare a personalului a fost un eveniment de formare
de 3 zile cu scopul de a uniformiza cunostintele tuturor partenerilor in legaturéa cu:

. Contextul si teoria cadrului de rezilienta

. Contextul si teoria fiecéreia dintre tehnicile alese (povestire, arte vizuale si
teatru) in raport cu obiectivul de crestere a rezilientei

. Constientizarea comun& a nevoilor specifice ale fiecaruia dintre grupurile

tintd si a modului in care acestea au fost afectate de pandemia Covid-19 gi
dobéndirea aptitudinilor si competentelor necesare pentru personal.

In cadrul zilelor de formare, a avut loc un atelier in care diversii participanti, pornind de
la propriul context, au reflectat asupra impactului pe termen lung al starii de urgenta
Covid-19.

In mod specific, din reflectie au rezultat urmatoarele aspecte:
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Au fost luate in considerare principalele grupuri afectate:

Persoane cu dementa

Persoane in varsta

Toti cei care se aflau la inceputul unui parcurs (educational, de crestere, profesional,
relational etc.)

Tineri, adolescenti si copii

Persoane din lumea educatiei: Elevi si profesori

Persoane cu tulburari mintale

Persoane cu responsabilitati de ingrijire: parinti de copii mici sau parinti singuri si
ngrijitori de familie

Persoane care sunt victime ale violentei domestice

Pacienti care beneficiaza de ingrijiri paliative sau aflati la sfarsitul vietii
Credinciosi

Artisti si lucratori culturali

Lucratori din sistemul de sanatate

In cadrul grupului au fost prezentate si principalele consecinte ale grupurilor
identificate:

Probleme economice: Probleme financiare, lipsa resurselor economice, afaceri
nchise

Probleme sociale si de sanatate: Distantare, deces, cresterea consumului de
antidepresive si alcool, izolare sociala si psihologica, cresterea problemelor
psihologice si de anxietate, probleme de comunicare, singuratate, dificultati in
ingrijirea copiilor, suprasolicitare si putin timp pentru sine din cauza

domestice, cresterea divortului, mai putine oportunitati de educatie, invatare si
schimburi, dificultati in crestere si dezvoltare
Probleme culturale: Mai putine evenimente culturale, somaj artistic

Strategiile care au fost puse in aplicare in mod individual si independent au fost, de
asemenea, impartasite:

Cresterea competentelor IT si digitale

Noi modalitati de afaceri

Exploatarea online pentru munca, formare, invatare, comunicare, cumparaturi etc.
Adoptarea de animale de companie

Cresterea comunicarii Si a cercetarii in domeniul muncii in echipa

Sprijinirea familiei si noi modalitati de a sprijini copiii si membrii mai tineri ai familiei
Terapia online

Activitati in aer liber
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. Inovatie Tn domeniul petrecerii timpului liber
. Evenimente culturale si concerte online
. Cresterea ratei natalitatii

In cele din urma, la incheierea zilelor de formare, s-a discutat despre modul in care
rezultatele, activitatile si propunerile proiectului #MeRest ar putea fi diseminate si
impartasite cu partile interesate. Printre principalii destinatari ai rezultatelor si
materialelor #MeRest au fost identificati:

. Retele de organizatii si profesionisti

. Lumea activitatii de voluntariat

. Evenimente de constientizare pentru a ajunge la publicul larg
. Implicarea scolilor si studentilor Tn ateliere

. Presa si articole

. Promovarea starii de bine la locul de munca

. Sindicatele

. Asociatii locale si de cartier

. Furnizori VET
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8. Concluzii

Pandemia Covid-19 a devenit o provocare care a generat multe emotii si transformari in
diferitele domenii ale vietii pentru multe persoane din intreaga lume. Situatia de urgenta
nu a avut un impact doar din punct de vedere al sanatatii, ci si din punct de vedere
social, expunand grupurile deja vulnerabile din punct de vedere social la riscuri
suplimentare de marginalizare. Grupurile vulnerabile, cum ar fi persoanele cu handicap,
au fost afectate in mod disproportionat de pandemie din cauza unor factori precum
izolarea sociala, perturbarea sistemelor de sprijin si

cresterea factorilor de stres. In plus, ingrijitorii ;( g
informali au fost identificati printre acestia ca i ‘ ) .
fiind deosebit de expusi la o povara th‘
suplimentara de ingrijire, exacerbata de ¥
riscul si teama de a-i infecta pe cei dragi 4
care beneficiaza de ingrijire. Impactul legat <

de situatia de urgenta Covid-19 este o
problema multifactoriala care cuprinde
diverse aspecte si probleme carora trebuie
sa li se acorde atentie si la care trebuie sa se
raspunda prin cai inovatoare si de promovare
a rezilientei. Atelierele de creativitate si de
terapie prin arta, in interior si in exterior, au o S
contributie importanta la depasirea perioadelor dificile la Figure 1 - From Freepik
nivel personal si social, prin focalizarea lor pe partea
buna a vietii, prin manifestarea sentimentelor profunde, prin dezvoltarea imaginatiei si a
inteligentei emotionale. Atelierele de creativitate pot sa reduca semnificativ anxietatea si
epuizarea profesionala si sa imbunatateasca sanatatea mintala, daca sunt practicate in
mod regulat.

Atelierele #MeRest au urmarit sa abordeze aceste nevoi si absenta metodelor si
activitatilor in aceasta directie. Dupa identificarea si analizarea nevoilor grupurilor
considerate a fi cele mai afectate si vulnerabile la riscurile legate de contagiune si la
masurile de protectie, au fost elaborate modalitati ad hoc. Beneficiarii proiectului
#MeRest, si anume persoane in varsta, persoane cu dizabilitati sau tulburari mintale,
practicieni socio- medicali si ingrijitori de familie, au luat parte la povestiri creative si la
parcursuri de rezilienta. Participantii au demonstrat o mai mare exprimare de sine,
responsabilizare si conexiune sociala prin implicarea lor in activitati. Abordarea
personalizata a implementarii, care ia in considerare nevoile si interesele individuale, a
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contribuit la eficacitatea si accesibilitatea programelor. Prin intermediul primului ciclu de
ateliere de scriere narativa a propriei experiente si de exprimare artistica, s-a ajuns la
ultima parte in care participantii au creat podcasturi cu povestile lor. Sa te pui in locul
altcuiva si sa te identifici cu povestea sa este intotdeauna o experientad provocatoare si,
de cele mai multe ori, necesita mult efort, precum si deschidere si incredere in sine.
Participantii au mentionat ca ascultarea si interpretarea povestilor altor persoane i-a ajutat
sa isi inteleaga mai bine propriile sentimente si le-a crescut rezilienta. Toate parcursurile
au continut provocari emotionale, legate in principal de experienta dificila a acelei
perioade, insa, datorita asistentei adecvate si dezvoltarii abilitatilor necesare desfasurarii
activitatilor, au fost obtinute rezultate foarte satisfacatoare. Acestea au constat in
rezultate tangibile, cum ar fi produsele dezvoltate, si rezultate netangibile, cum ar fi
abilitatile artistice si de povestitor, dar mai presus de toate rezilienta.

In concluzie, se poate spune, prin urmare, c& atelierele de acest tip sunt foarte utile pentru
revizuirea experientelor semnificative, cum ar fi cea din perioada Covid-19, in special
pentru a lucra asupra resurselor si abilitatilor de rezilienta puse in aplicare pentru a depasi
dificultatile vietii. in acest sens, atelierele #MeRest s-au dovedit a fi fundamentale, n
special pentru a lucra asupra experientelor si a sprijini participantii in remodelarea
experientelor lor prin extragerea din acestea a unor lectii valoroase.

Anexa | - Bune practici in Lituania

1. ART TERAPIE

Titlu Art-terapie - un studiu de caz
Imagine
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Imagine creata de cottonbro studio pe Pexels

Locatie Latvia, Riga

Limba Engleza

Organizatie Colegiul de stil si moda din Riga

Website -

Prezentare Aleksey (acesta este numele real al tadnarului. Consimtamantul pentru publicarea
generala materialelor despre el a fost dat de parintii séi) are paralizie cerebrald infantila.

Parintii sai au gasit puterea sa-I creasca si sa-l sustina. Si au realizat multe - tanarul
are progrese in invatare, a dobandit cunostinte de calculator in mica masura, a
invatat elementele de baza ale designului web la nivel de inceput. Dar comunicarea
si comunicarea verbala au ramas dificile. De asemenea, abilitatile motorii nu erau la
nivelul corespunzator.

Dintr-o datd ajunge la Masterul de Educatie si Arte, la profesorul asociat Irina
Kopeykina. Si se dovedeste ca un adevarat dar al destinului. Ea a fost capabila sa-i
descopere abilitatile si, de fapt, i-a dat o noua viata - viata unui artist.

La inceput, Aleksey, cand a venit la orele ei, nici nu putea tine corect pensula Tn
méana din cauza unor particularitati ale motricitatii. Si, avand pensula stransa in pumn,
in timpul primei lectii a frictionat pensula pana la baza metalica intr-o ora si a mototolit
hartia pana a facut o gaura, in timp ce incerca sa deseneze cel putin cateva tuse. La
inceput parea ca practic nu exista nicio sansa ca el sa reuseasca. Dar profesorul sau
Irina a continuat sa-i acorde atentie deosebita si sa studieze cu el mai mult individual.
Desigur, procesul a fost lung. Dar ea a gasit o abordare, reusind sa-l faca sa fie
interesat, |-a ajutat sa inteleaga care este scopul si pur si simplu s& exerseze sa tina
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corect pensula si creionul. Ea a ramas cu el dupa serviciu si au continuat procesul
de formare - Terapia prin arta.

Impact si inovatie

Si au obtinut un rezultat cu adevarat grandios - Alexei a devenit un artist! Acum
deseneaza cu culori, creioane si creioane colorate, iar operele sale de arta se
numara deja cu sutele. Urmarind link-ul de mai jos puteti vedea videoclipul expozitiei
sale personale, in care Alexei in persoana lucreaza. De asemenea, s-a dezvoltat
intelectual - cunoaste foarte bine istoria artei, artistii si operele lor.

Aceasta este o ilustrare realda a modului in care, sub indrumarea unui profesor
experimentat si sensibil, se pot face cu adevarat miracole in dezvoltarea unei
persoane cu abilitati limitate.

Sustenabilitate

Terapia prin arta necesita instrumente de desen: culori, hartie, pensule, markere etc.
Persoanele trebuie sa inceapa aceste activitati cu profesori, dar mai tarziu le pot face
individual.

Pentru o motivatie adecvata, este necesar sa cunoastem si sa ludm in considerare
tipul de handicap. Existda mai multe tipuri de handicap, dar le vom imparti In mod
conditionat in fizic si mental.

In cazul handicapului fizic, in majoritatea cazurilor, formatorul se confruntd cu un
sentiment de inferioritate, lipsa de incredere in sine. Si in aceste cazuri, formatorul
trebuie sa ajute la depasirea acestor sentimente, sa inteleaga cauzele nesigurantei,
sa gaseasca o modalitate de a face o persoana sa doreasca sa incerce si sa
depaseasca acest lucru.

In cazul dizabilitatii mintale, este important s& motivati cursantul, s& il invatati s&
foloseasca corect instrumentele si sa utilizeze corect materialele. Este foarte
important s& mentineti interesul, s& incurajati cursantul si sa-i apreciati munca si
eforturile.

Formatorul poate lucra individual sau in grupuri, dar este de dorit ca grupurile sa fie
mici, pentru a mentine capacitatea de a supraveghea toti participantii si de a se putea
apropia de fiecare, de a-i ajuta sau de a ajusta procesul de lucru.

Transferabilitate

Aceasta practica poate fi aplicatd intr-un context diferit: avand dizabilitati fizice,
mentale, traind in perioada rece a razboiului, suferind de depresie, avand o tulburare
din spectrul autist.

2. BIBLIOTERAPIE IN TIMPUL PANDEMIEI
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Titlu Biblioterapie in timpul pandemiei
Imagine
Imagine de Pixabay pe Pexel
Locatie Vilnius, Lithuania
Limba Engleza

Organizatie

Martynas Mazvydas Biblioteca Nationala a Lituaniei

Website Biblioterapija per pandemijg: naujausi leidiniai
Prezentare In timpul pandemiei, oamenii au inceput s& vorbeasca despre puterea vindecatoare
generala a lecturii. De asemenea, au existat mai multe persoane care au incercat sa practice

biblioterapia.

Psihicul uman raspunde emotional atunci cand se confrunta cu un stres mare, iar pe
masura ce stresul continud, starea de bine a persoanei se schimba. Poezia si lectura
pot s& vina in intdmpinarea sentimentelor dureroase prin denumirea si exprimarea
lor. Astfel reusim sa iesim din starile de anxietate si neputinta, iar capacitatea de
rezistenta la stres creste.

Seful Clubului Cititorilor de la Biblioteca National&, Dr. Daiva Janaviciené si Rasa
Derenciené au realizat mai multe videoclipuri despre aparitia fenomenului de
biblioterapie, tipurile acesteia, metodologiile si metodele de aplicare, beneficiile
biblioterapiei, ce carti sa alegem in cazul unui stres sau altul. Schimbarea ritmului
de viata si oportunitatile de a se reuni cu colegele de la Clubul de Carte au deschis
femeilor un alt mod de lucru - de a ajunge la publicul lor ntr-un mod virtual.

Co-funded
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Impact si inovatie

Dupa aparitia pandemiei la nivel mondial, cartile au cunoscut o perioada de renastere
- foarte multi, izolati acasa, au stat cu cartea in mana, iar vanzarile de carti au crescut
chiar de cateva ori in ultimul an. Disocierea de viata sociala si degradarea sanatatii
mintale au ncurajat oamenii sa caute raspunsuri in carti, astfel ca metoda de
tratament utilizatd in psihoterapie - biblioterapia sau, cu alte cuvinte, terapia cu cari
- a devenit populara.

n aceasté perioada imprevizibil& si stresantd, biblioterapia a devenit mai importanta
ca niciodata - odata cu perioada crescuta de timp petrecuta cu atentia asupra
propriei persoane, sanatatea mintala a multora s-a deteriorat semnificativ. Nu
degeaba biblioterapia este consideratd o metoda de medicina netraditionala care
ajuta o persoana sa se simta mai bine cu ajutorul lecturii terapeutice.

Biblioterapia reprezintd o metoda de terapie atunci cand, citind carti, apar intrebari
de autocunoastere, cititorul se angajeaza in autoanaliza si cauta raspunsuri la
intrebarile care 1l preocupa. Este o modalitate de aprofundare a cunostintelor
despre sine si despre lume din punct de vedere psihologic, indreptand gandurile
bolnavicioase ale mintii intr-o directie pozitiva. Lectura terapeutica te incurajeaza sa
iti privesti sentimentele din exterior, ajuta la vindecarea ranilor interioare profunde si
dureroase, ofera un sentiment de unitate si forta interioard, atunci cand cititorul afla
ca nu este singurul care se confrunta cu dificultati.

Lectura terapeutica afecteaza psihicul uman si, direct prin el, starea fizica a
persoanei. Biblioterapia difera de simpla lectura prin faptul ca continutul textului,
subiectul principal si ideea care se dezvolta sunt selectate in mod intentionat pentru
a atinge psihicul afectat si a-l vindeca. Specialistii in biblioterapie impart aceasta
metoda in doua tipuri - pasiva si activa.

Biblioterapia pasiva este citirea cartilor terapeutice recomandate. Cea mai mare
atentie este acordata propunerilor de literatura pe o tema specifica care este
relevanta pentru sanatatea umana. Cartea poate avea un erou care se lupta cu
probleme similare cu cele ale cititorului sau poate fi o carte autobiografica a unei
persoane care a trecut prin incercari dificile si ofera cititorului speranta ca toate
lucrurile trec.

Biblioterapia activa - cand cartea terapeutica cititd este comentata impreuna cu
psihoterapeutul care a recomandat-o. Potrivit specialistilor, cunostintele sunt mult
mai bine asimilate daca continutul citit este comentat verbal, prin urmare, pentru a
obtine rezultate mai bune si a vindeca traume grave, se utilizeaza acest tip de
terapie. Biblioterapia activa are un efect puternic datorita conexiunilor sociale pe
care le creeaza, sentimentului de comuniune pe care il creeaza - creste increderea
n sine, te face sa te simti plin de energie si este deosebit de utila pentru cei care se
simt singuri si este foarte recomandata pentru persoanele in varsta.

Sustenabilitate

Biblioterapia necesita carti cu proprietati terapeutice. Potrivit specialistilor in
biblioterapie, atunci cand alegeti o carte, este important sa acordati atentie
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personajului principal al cartii - el ar trebui s experimenteze sentimente similare,
experiente dureroase, sa se lupte cu aceeasi problema sau probleme pe care cititorul
doreste sa le vindece. Poate fi vorba de depresie, anxietate, sindrom de stres post-
traumatic, durerea unei pierderi, un sentiment puternic de frica, dependenta sau
inutilitate.

Specialistii Bibliotecii Nationale a Lituaniei recomanda ce carti sa alegeti intr-un caz
sau altul in video-urile lor. Daca persoanele care se confrunta cu situatii de stres au
probleme financiare, nu este necesar sa cumpere carti, acestea sunt disponibile n
bibliotecile din intreaga tara.

Transferability

Aceasta practica poate fi aplicata intr-un cadru diferit: avand cancer, supravietuind in
perioada rece a razboiului, suferind de depresie, avand o tulburare de spectru autist.
Exista, de asemenea, o biblioterapie speciala pentru medicii care se confrunta cu
burnout-ul sa stabileasca daca aceasta practica este aplicabila intr-un context diferit.

3. MAIL ART 4 SENIORI

Titlu Mail Art 4 Seniori
Imagine

Locatie Online

Limba Engleza

Organizatie

ONG EDUKACINIAI PROJEKTAI, Lituania
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STANDO LTD, Kipras

Pirkanmaan muotoilu- ja taideteollisuusyhdistys Modus ry, Finlanda

Institutul International de Psihologie Aplicata si Stiinte Umane associazione culturale,
Italia

Associacao Cultural e de solidariedade Social Raquel Lombardi, Portugalia
ANAZITITES THEATROU, Grecia

Website mailart4seniors.eu
Prezentare In timpul pandemiei, a fost necesar s& se creeze oportunitati pentru persoanele in
generala varsta, seniorii, cu scopul de a fi ajuta sa depaseasca sentimentele de singuratate si

izolare, care le afecteaza negativ sanatatea fizica si mentala, si de a le creste
capacitatea de rezilienta.

Proiectul MailArt4Seniors a contribuit la rezolvarea acestei probleme. Proiectul a
permis crearea unui nou program de formare in domeniul educatiei non-formale
pentru educatorii de adulli (asistenti sociali care lucreaza cu persoanele in varsta,
specialisti care lucreaza in cdmine de batrani, psihologi geriatri, asistenti medicali,
artisti, care organizeaza cursuri pentru seniori) cu privire la modul de sprijinire a
seniorilor in depasirea sentimentelor de izolare si singuratate, asigurarea bunastarii
personale, mentinerea legaturilor sociale si posibilitatea de a se bucura de o viata de
calitate Tn timpul pandemiei prin intermediul mail art.

Mail art nu este ceva nou, dar in timpul pandemiei poate fi readus la viata si folosit
pentru exprimare artistica.

Obiectiv: Sa contribuie la atenuarea singuratatii si izolarii si la cresterea rezistentei la
stres a persoanelor in varsta prin intermediul mail art.

Impact si inovatie

Mail art nu este ceva nou, dar Tn timpul pandemiei a fost reinviat si folosit pentru a
creste rezistenta la stres si exprimarea artistica a seniorilor.

Dupa sesiunile de instruire pilot ale proiectului, a fost efectuata o evaluare a
impactului MaillArt asupra seniorilor. Acesta a aratat ca prin aceasta activitate s-au
redus sentimentele de izolare si singuratate, s a ajutat la uitarea adversitatilor si au
fost promovate sentimentele pozitive.

Proiectul a oferit formatorilor si educatorilor de adulti un alt instrument pentru a-i ajuta
sa lucreze cu adultii, in special cu cei care se confruntd cu stresul, singuratatea si
teama de greutatile vietii.

Sustenabilitate

Arta, o activitate umana irepresibila, este un raspuns universal si durabil la mediul
nostru. Legatura dintre arta si mediul natural este puternica. in mod frecvent, natura
serveste drept muza, inspirdnd continutul si comentariile, iar artistii pot folosi
materiale naturale pentru a crea arta. La fel de frecvent, mediul este considerat o
componenta esentiala a patrimoniului nostru cultural national.
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Artele sunt unice pentru ca ne permit sa concepem, sa influentam si chiar sa cream
lumea in care trdaim. Cu alte cuvinte, artele influenteaza cultura in mod semnificativ.
Ca atare, ar trebui sa fie un element central al unei viziuni durabile asupra lumii.
Artele pot avea o influenta asupra durabilitatii mediului prin intermediul culturii.
Artistii sustenabili incearca sa imbunatateasca utilizarea resurselor naturale pentru a
reduce efectele operelor lor asupra mediului si pentru a indemna societatea sa
devina mai constienta de influenta sa asupra mediului si a viitorului planetei noastre.
In functie de materialele utilizate si de intentia creatiei, durabilitatea in arta poate lua
o multitudine de forme datorita inventivitatii multiple a artistilor. Chiar si sticlele de
sticla, pungile de plastic si alte gunoaie pot deveni un tip de arta durabild in mainile
unor artisti geniali. Aceasta tendinta artistica, cunoscuta si sub numele de Upcycled
Art sau Recycled Art, atrage atentia asupra degradarii mediului si creste gradul de
constientizare cu privire la preocupérile ecologice.

Potentialul creativ al artistilor este limitat doar de imaginatia lor.

Tn consecinta, un numar tot mai mare de artisti, cunoscuti si sub numele de upcyclers,
sunt dedicati acestei forme de arta durabila, folosind mailul pentru a-si crea propria
tehnica individuala. Astfel, Mail Art, in toate modurile sale adaptative si incluzive de
a prevala abordarile artistice, poate contribui la schimbarea viziunii totale a
incercarilor de a face totul la un nivel superior de abordare. Nu in ultimul rand, toata
lumea poate realiza obiecte artizanale simple, sa lucreze cat mai simplu si mai rapid
posibil si sa trimitd prin posta sau sa partajeze pe platforme pentru a ajunge la un
public mai larg.

Transferabilitate

Aceasta buna practica poate fi implementata pentru mai multe grupuri tinta: copii,
tineri, adulti, persoane in varsta, persoane cu handicap etc. Este o activitate care
ajutd nu numai la cresterea rezistentei la stres, ci si la reducerea izolarii si a
singuratatii. Activitatile de Mail Art promoveaza creativitatea, capacitatea de a
comunica si coopera si de a lucra n echipa
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Anexa ll - Bune practici in Italia
1. REZILIENTA PRIN ARTA

Titlu Rezilienta prin arta - activitati artistice pentru promovarea dezvoltarii
rezilientei in medii psihosociale.
AVSI - oameni pentru dezvoltare
Autori: Cecilia Laker Pizzi si Maya Rechdane

Imagine

Imagqine realizata de Berna Tosun pe Pexels

Locatie Italia

Limba Engleza si Italiana

Organizatie AVSI - oameni pentru dezvoltare

Website Rezilienta prin arta - Manual in Engleza
Rezilienta prin arta — Manual Tn Italiana

Prezentare generala Este un manual care propune activitati manual-artistice pentru a ncuraja
cresterea rezilientei in sfera psihosociala. Un instrument care poate fi de
ajutor in utilizarea mai constientd a artei ca instrument de sustinere n situatii
dificile. Manualul descrie o serie de activitati artistice potrivite atat pentru
copii, cat si pentru adulti.
in acest manual, exista un paragraf introductiv care prezintd modul in care
arta poate fi un instrument util pentru dezvoltarea rezilientei, explicand intr-
un mod clar si inovator ce se intelege prin ,rezilientd” si ce abilitati de viata
pot contribui la dezvoltarea unei reziliente mai puternice.
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Ulterior, sunt prezentate, pas cu pas, 12 activitdti pentru a stimula
dezvoltarea unei capacitati mai mari de rezilientd, activitatile propuse
putand fi implementate in diferite contexte si cu diferite grupuri tinta.

Impact si inovatie

Impactul si aspectele sale inovatoare sunt evidente in mai multe puncte
cheie:

- claritate si accesibilitate: manualul este un instrument concret si
usor de citit pentru practicieni, activitatile find descrise intr-un mod
clar si practic. Fiecare activitate este descrisa intr-o maniera clara,
pas cu pas, contribuind la adaptarea cu usurintd de catre
practicienii care lucreaza in medii dificile.

- integrarea abilitatilor de viata: un aspect inovator al manualului
este accentul pus pe integrarea abilitatilor de viatd in activitatile
artistice. Prin corelarea explicita a dezvoltarii rezilientei cu abilitati
esentiale de viata, cum ar fi rezolvarea problemelor, comunicarea
si controlul emotional, manualul asigurd o abordare holistica a
dezvoltarii competentelor.

- activitati specifice: manualul prezintd 12 activitati atent elaborate,
concepute pentru cresterea rezilientei. Aceste activitati sunt
adaptabile la diferite contexte si date demografice, raspunzéand
diverselor nevoi ale diferitelor grupuri tintd. Astfel de interventii
adaptate asigura relevanta si eficacitatea in practica.

- versatilitate: manualul asigura aplicabilitatea sa la diferite grupuri
de varsta, atat copii, cat si adulti. In plus, adaptabilitatea sa fi
permite sa fie utilizat in contexte diferite.

Sustenabilitate

Manualul si propune sa ofere inspiratie si idei practicienilor care doresc sa
realizeze activitati artistice specifice in contexte de vulnerabilitate, criza sau
urgentd, oferind astfel un sprijin valoros pentru abordarea educationala si
terapeutica.

Sustenabilitatea acestei propuneri este asigurata de mai multi factori-cheie.
In primul rand, manualul este disponibil gratuit, ceea ce 1l face accesibil unei
game largi de practicieni si institutii. Acest lucru faciliteaza diseminarea si
adoptarea practicilor propuse, contribuind la continuitatea lor in timp. n
plus, structura clara si intuitivd a manualului inlesneste utilizarea acestuia,
permitand practicienilor sa integreze cu usurintd activitatile propuse in
programele lor existente.

Transferabilitate

Accesibilitatea manualului este amplificata si de caracterul sau adaptabil.
Activitatile pot fi adaptate pentru a se potrivi unei varietati de contexte si
grupuri de participanti, asigurand relevanta si eficacitatea practicilor
propuse in diferite situatii. Aceasta adaptare este esentiala pentru a se
asigura ca activitatile sunt adecvate si relevante pentru nevoile specifice ale
participantilor, contribuind astfel la succesul pe termen lung al proiectului.
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Fiecare activitate necesita o analiza atenta asupra mai multor aspecte:

Luarea in considerare cu atentie a acestor aspecte ajuta la a ne asigura ca
activitatile artistice sunt eficiente si adecvate pentru toti participantii, creand
un mediu sigur, propice cresterii si reflectiei.

obiective: este important sa se clarifice pentru practicieni
obiectivele activitatii, astfel incat acestia sd poatd s& indrume
eficient participantii catre dobandirea competentelor dorite. Dupa
activitate, se organizeaza un moment de recapitulare pentru a
impartasi experientele si a reflecta asupra obiectivelor atinse.
contextul: trebuie sa se tina seama de spatiul disponibil pentru
activitate, de asigurarea protectiei si de adaptarea activitatii la
contextul specific. De asemenea, este important sa se inteleaga
care este cultura de referinta pentru a evita elementele conflictuale
sau stereotipurile de gen care ar putea influenta negativ experienta.
grupul tinta: activitdtile trebuie sa fie adaptate varstei,
vulnerabilitatii si experientei participantilor. Este esential sa se
asigure ca actiunile propuse sunt adecvate si nu intra in conflict cu
dificultatile/traumele traite. De exemplu, cu persoanele care au fost
abuzate fizic, trebuie evitat contactul fizic excesiv, iar adecvarea
activitétilor de grup trebuie evaluatd pe baza raspunsurilor
participantilor.

materiale: este important sa se verifice disponibilitatea si costul
materialelor si sa se ia in considerare caracteristicile acestora care
pot influenta pozitiv sau negativ desfasurarea activitatilor.
Selectarea materialelor trebuie sa tind seama de calitatile acestora
si de impactul lor asupra procesului creativ.

*

* X

* oy *

*
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2. IMBUNATATIREA REZILIENTEI IN TIMPUL PANDEMIEI

Titlu Malusa, G. (2023). Supporting Resilience in Pandemic Times: Children’s
Perspectives in a Primary School (Digital) Newspaper. Encyclopaideia,
27(66), 13—-31. https://doi.org/10.6092/issn.1825-8670/16429

Imagine — T ”

Imagine de Katerina Holmes pe Pexels

Locatie Italia

Limba Italiana

Organizatie Universitatea din Bolzano

Website Children’s Perspectives in a Primary School (Digital)

Prezentare generala Studiul, realizat intr-o scoala primara in clasa a patra, analizeaza modul in

care copiii au facut fata pandemiei Covid-19. Atat invatarea la distanta, céat
si cea fata in fata au implicat activitati de colaborare si povestiri cu ajutorul
tehnologiei, culmindnd cu un ziar scolar digital.

Au fost organizate, in mod special, activitati de lucru in cooperare cu
grupuri mici de copii (4-5 membri), coordonate de un alt profesor in fiecare
zi a saptamanii. Intalnirile au fost o oportunitate pentru clasa de a
impartasi experiente si emotii, la sfarsitul carora au fost date teme si
activitati pentru data viitoare.

Pentru a construi un proces reflexiv comun intre scoala si familie care sa fi
ajute pe copii sa faca fata acestei perioade de fragilitate (martie - iunie
2020), Tin proiectul de educatie pentru cetatenie activa au fost integrate si
activitati specifice de povestiri autobiografice:

; . ,: the European Union Nationald nu pot fi trase la raspundere pentru continutul acestui material sau pentru
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- ,jurnal al recunostintei” pentru a consemna experientele zilnice pozitive.

- versuri si poezii inspirate din lucrarea lui Piumini (2020) privind
Coronavirusul pentru transformarea emotiilor si temerilor in poezie.

- scrisori sau e-mailuri cétre colegi si catre profesor pentru a pastra
legaturile cu clasa.

- texte autobiografice pentru a-si spune dorintele si a se gandi la viitor.

- povestiri despre artizanat, retete si povesti prin partajarea unui folder
special creat pe Drive.

- texte argumentative pentru a discuta ceea ce au elaborat colegii de clasa

Proiectele didactice au fost prezentate de catre cadrele didactice in cadrul
Tntalnirilor, apoi au fost prelucrate individual, Tn perechi sau tn grupuri mici
de catre copii, cu sprijinul necesar al parintilor lor, care au oferit un suport
indispensabil atat in utilizarea platformelor digitale, cat si in elaborarea
textelor. in cele din urma, acestea au fost impartasite cu colegii lor in
timpul lucrului in grup online si in timpul intalnirilor emotionale de vineri.

Formarea a culminat apoi cu crearea unui jurnal digital, ziarul avand ca scop
consolidarea sentimentului de apartenenta si a rezilientei copiilor in timpul
izolarii din 2020. Fiecare copil a avut libertatea de a alege ce texte sa
includa in ziar, dintre cele produse in timpul pandemiei.

Tn cele din urma, analiza datelor, inclusiv textul si imaginile preluate de ziar,
a evidentiat trei teme principale: indurarea pandemiei, utilizarea strategiilor
de coping si experienta unui mediu scolar schimbat. Aceste constatari
evidentiaza importanta educatiei privind rezilienta in scoli, nu numai n
timpul crizelor, ci si ca o practica continua.

Impact si inovatie

Proiectul a avut un impact diferit atat asupra elevilor, cat si asupra
parintilor si profesorilor:

- Abordarea colaborativa si predarea activa: Utilizarea abordarii
colaborative, care fusese deja experimentata fata in fata, a oferit o
baza pedagogicéa solida pentru predarea activa, chiar sila
distanta. Aceasta abordare a permis indrumarea copiilor de scoala
primara catre o utilizare colaborativa a tehnologiei in medii de
invatare semnificative, dezvoltéand Tn acelasi timp un sentiment de
autoeficacitate in raport cu realizarile obtinute in cadrul unei relatii
educationale cu profesorii.

- Strategii pentru combaterea izolarii: Datorita traiectoriei promovate
de cadrele didactice si a sprijinului atent al parintilor, copiii au pus
in aplicare diverse strategii pentru a face fata izolarii si distantei
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fatd de colegii lor. Acest lucru a contribuit la consolidarea
rezilientei si la atenuarea efectelor negative ale pandemiei,
promovand sentimentul de apartenenta la clasa si dezvoltand
strategii adaptative pozitive impartasite in cadrul grupului.

Sprijin necesar pentru vulnerabilitatile educationale: in prezenta
unor situatii particulare de vulnerabilitate educationald sau a unor
ingrijitori epuizati, rezultatele evidentiaza necesitatea de a activa
un sprijin atent, inclusiv un sprijin psihologic, in stransa colaborare
intre scoala, familie si serviciile locale. Acest sprijin este esential
pentru depasirea situatiei de urgenta si pentru o educatie eficienta
in vederea rezilientei.

Spatiu pentru recunoasterea experientelor personale: Proiectul
pedagogic le-a permis copiilor sa gaseasca un spatiu fizic Tn jurnal
pentru a-si recunoaste experientele personale. Acest lucru le-a
permis sa puna cap la cap chiar si fragmentele dureroase ale
propriilor experiente si sa le dea sens si semnificatie. Oferirea unei
voci pentru suferintele pe care le-au Tndurat le-a permis copiilor sa
isi exprime sentimentele, sa le impartaseasca cu colegii si cu
cadrele didactice, sa devina mai constienti de ele si sa transforme
temerile in oportunitati de Tnvatare si de dezvoltare personala.

Sustenabilitate Sustenabilitatea acestui proiect consta in adaptabilitatea, colaborarea si
impactul sau pe termen lung:

Adaptabilitate: Proiectul a demonstrat capacitatea de adaptare prin
trecerea fara probleme de la invatarea la distanta la cea fata in fata,
demonstrand eficienta activitatilor de colaborare si a povestirii
indiferent de mediul de invatare. Aceasta adaptabilitate permite ca
proiectul sa poata fi implementat in continuare in diferite contexte
educationale, dincolo de pandemia Covid-19.

Colaborare: Colaborarea intre profesori, elevi si parinti a fost
esentiald pentru succesul proiectului. Prin implicarea mai multor
parti interesate, proiectul a promovat un sentiment de comunitate si
de responsabilitate comuna pentru educatia si bunastarea copiilor.
Aceasta abordare colaborativa poate fi sustinutéd in timp printr-o
comunicare continua si un parteneriat intre scoli si familii.

Impact pe termen lung: Accentul pus de proiect pe intarirea
rezilientei prin povestiri autobiografice si activitati de colaborare are
implicatii pe termen lung pentru dezvoltarea socio-emotionala a
elevilor. Oferindu-le copiilor instrumente si strategii pentru a face
fatéd provocarilor si incertitudinilor, proiectul ii doteaza cu abilitati
esentiale de viata care depasesc contextul imediat al pandemiei.
Acest accent pus pe educatia pentru rezilienta ca practica continua
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asigura faptul ca beneficiile vor fi resimtite in salile de clasd mult
timp Tn viitor.

Transferabilitate

Esantionul restréns examinat nu permite generalizéri, insa aceasta

cercetare indica unele directii care pot fi impartasite cu comunitatea
scolara in sens larg. Aceste directii pot incuraja, Tn mediul scolar, nu
numai un raspuns in caz de urgenta, ci si educatia pentru rezilienta.

3. METODA JURNALELOR FOTO

Titlu Metoda jurnalelor foto pentru a surprinde ftréirile zilnice ale studentilor
universitari italieni in timpul izolarii COVID-19 - Gaboardi et al (2022)
Gaboardi, M., Gatti, F., Santinello, M., Gandino, G., Guazzini, A., Guidi, E.,
... Procentese, F. (2022). Metoda jurnalelor foto
pentru a surprinde experienta zilnicd a studentilor universitari italieni in
timpul izolarii COVID-19. Psihologia comunitara in perspectiva globala
Perspectiva, 8(2), 59-80. https://doi.org/10.1285/i24212113v8i2p59

Imagine

Imagqine realizata de cottonbro studio pe Pexels

Locatie Italia

Limba Engleza si Italiana

Organizatie Articol de cercetare publicat Tn "Psihologia comunitard in perspectiva

globala
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Website METODA JURNALELOR FOTO PENTRU A SURPRINDE EXPERIENTA
ZILNICA A STUDENTILOR UNIVERSITARI ITALIENI IN TIMPUL
IZOLARII COVID-19

E poi...€ arrivato il Covid-19

Prezentare generala Studiul a urmarit sa analizeze modul in care studentii universitari au trait
pandemia Covid-19, concentrandu-se pe starile lor emotionale si pe
mecanismele de adaptare in timp ce se aflau acasa. Folosind fotografia ca
mijloc de exprimare, studiul a implicat 109 participanti din sase universitati
italiene. Participantii au fost rugati sa faca o fotografie pe zi timp de doua
saptamani, Tnsotita de un titlu si o scurtd descriere, folosind metoda
Fotovoice. In total, au fost colectate si analizate 1 526 de fotografii cu text.
Printre subiectele comune s-au numarat diverse obiecte, auto-distragerea
fiind o strategie comuna de coping. Participantii au exprimat emotii care
variaza de la bucurie si nerabdare la tristete si teama. Cercetarea a explorat
in continuare relatile dintre caracteristicile fotografilor si emotiile si
strategiile de coping documentate ale participantilor.

Impact si inovatie Aspectul inovator al studiului consta in folosirea fotografiei ca instrument de
reflectie si exprimare imediata, pentru a explora experientele dificile ale
participantilor si strategiile de adaptare. Utilizdnd metodologia SHOWED
Fotovoice, proiectul a oferit persoanelor o modalitate unica de a reflecta
critic asupra experientelor lor si de a initia o introspectie personala si
sociala. Aceasta abordare nu numai ca a oferit participantilor un mijloc de
a-si exprima sentimentele si strategiile de adaptare, dar i-a si incurajat sa
identifice care aspecte ale vietii lor erau relevante si care trebuiau sa fie
schimbate. Fotovoice ofera un instrument puternic pentru a da voce
persoanelor care sunt adesea excluse din procesele decizionale si
marginalizate de societate. Permitandu-le sa isi exprime experientele prin
imagini, aceasta metoda incurajeaza includerea si reprezentarea
perspectivelor mai putin auzite, contribuind astfel la o schimbare mai
echitabild si durabila.

Sustenabilitate Sustenabilitatea metodei Fotovoice se bazeaza pe capacitatea acesteia de
a promova emanciparea comunitatii, de a stimula participarea activa si de
a Tncuraja schimbarile sociale prin utilizarea imaginilor fotografice.
Fotovoice se bazeazd pe participarea activa a membrilor comunitatii la
luarea deciziilor si la identificarea problemelor si a resurselor. Aceasta
abordare incluziva stimuleaza sentimentul de responsabilitate pentru
schimbare, ceea ce face ca initiativele sa aiba mai multe sanse de a fi
sustinute si mentinute in timp.

Utilizarea fotografiei permite o comunicare imediata si accesibila care poate
ajunge la un public larg si divers, sporind astfel vizibilitatea si impactul
povestilor si mesajelor impartasite.
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Transferabilitate Metoda Fotovoice a fost aplicata in diverse contexte si cu diferite grupuri de
persoane. Aceastd metodologie are numeroase avantaje care faciliteaza
aplicarea sa.

Flexibilitate: Participantii sunt implicati activ in procesul Fotovoice, de
exemplu ei pot decide tema, fotografiile care urmeaza sa fie realizate,
organizarea evenimentului final si persoanele care urmeaza sa fie implicate.
Aceasta flexibilitate permite adaptarea metodologiei la nevoile si
preferintele specifice ale participantilor si la context.

Limbaj vizual incluziv: Prin utilizarea unui limbaj vizual, metodele Fotovoice
permit chiar si persoanelor care ar putea avea dificultati in a se exprima
verbal sa& isi povesteasca experienta. Imaginile pot comunica emotii,
experiente si perspective intr-un mod puternic si universal.

Participare activa: Participantii directioneazad analiza fotografiilor prin
dezbaterea Tmpreuna a aspectelor si a factorilor determinanti care
influenteaza problema sau resursele abordate. Aceastda abordare
participativa favorizeaza o implicare mai profunda si o intelegere mai
profunda a problemelor abordate.
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Anexa lll - Bune practici in Romania
1. DEPASIREA BURNOUT-ULUI PRIN ARTA

Titlu Depasirea burnout-ului prin intermediul artelor. Un proiect pilot de
prescriptii culturale
Imagine
Sursa: Wikimedia Commons
Locatie Romania
Limba Engleza
Organizatie Centrul Cultural Cluj (RO) Tn cadrul proiectului Art Well-being.
Website https://art-wellbeing.eu
Prezentare generala Proiectul “"Depasirea burnout-ului prin arta™ exploreaza potentialul artelor

de a spori bunastarea individuala si comunitara si a fost cofinantat de
Programul Europa Creativa al Uniunii Europene. In perioada septembrie -
noiembrie 2020, proiectul a implementat o serie de 7 ateliere creative
special concepute, sustinute de un artist, cu un grup de 11 persoane cu
simptome de burnout. Construite pe baza unor exercitii practice folosind
diverse tehnici artistice, atelierele au urmarit sa contribuie la dezvoltarea
imaginatiei si a inteligentei emotionale, s& stimuleze capacitatea de
exprimare, sa reducéa anxietatea si sa cultive stima de sine, cu scopul final
de a ajuta persoanele sa isi depaseasca in timp simptomele de burnout.
Grupul tinta al proiectului a inclus profesionisti din mai multe domenii:
Sistemul de sanatate, artistic, IT, management, educatie, marketing sau
someri (studenti). Acestia nu au avut nicio legatura anterioara cu artele, cu
exceptia unei persoane care se dedica profesional muzicii. Tnainte de
interventie, toti participantii prezentau niveluri ridicate de epuizare si aveau
mai multe experiente negative decét pozitive. Nivelul lor de epuizare a
reprezentat un criteriu de selectie important in cadrul proiectului pilot.
Proiectarea atelierelor creative a fost rezultatul colaborarii dintre cercetatori
si experti din domeniul artelor si al sanatatii. Structura acestora a inclus:
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-Intalnire introductiva;

-Aveti incredere in ceilalti si ascultati-va emotiile;

-ldentificarea surselor de stres si observarea comportamentelor in situatii
stresante;

-Inlocuirea stresului cu relaxarea;

-Tratarea stresului prin muzica;

-Gestionarea stresului prin intermediul fotografiei;

-Educatie si prevenire.

Rezultatele proiectului au fost:

-Dupa sapte saptamani de activitate, participantii au avut tendinta de a
experimenta un nivel mai scazut de burnout, un nivel mai ridicat de
bunastare, un numar mai mare de experiente pozitive si o proportie mai
mare de experiente pozitive comparativ cu experientele negative.

-Pentru toti participantii, nivelul de burnout a scazut de la un nivel ridicat
(76-125) la un nivel mediu (51-75) sau scazut (35-50). 9 din 11 persoane
au avut un nivel mediu de burnout dupa desfasurarea activitatii, iar 2
persoane au avut un nivel scazut de burnout.

-Participantii au fost capabili chiar sa transpuna in rutina lor zilnica unele
dintre tehnicile invatate, pentru a beneficia de rezultatele pozitive ale
activitatii de interventie.

-La finalul activitatii de interventie, participantii au observat o imbunatétire a
relatiei cu artele, avand un interes crescut pentru lumea artei si 0 experienta
directa de co-creare

Impact si inovatie

Aspectul inovator al studiului consta in abordarea programelor culturale, un
tip de initiativa care incurajeaza persoanele care se confrunta cu diferite
afectiuni medicale s& Tisi depaseasca starile negative si s& Tsi
imbunatateasca sanatatea si starea de bine prin intermediul artelor.

Arte pe reteta (Arts on prescription - AoP), infiintate la mijlocul anilor 1990,
includ ateliere care vin in sprijinul pacientilor care sufera de anxietate si alte
afectiuni mintale. Acestea includ teatru, dans, film, muzica, fotografie,
poezie.

Conform revizuirii literaturii mentionate in studiu si rezultatelor proiectului
pilot implementat in timpul pandemiilor, activitatea creativa are un efect
pozitiv asupra sanatatii mintale, referitor in special la autoexprimare si stima
de sine. De asemenea, a oferit oportunitdti de contact social si de
participare. Printre efectele sale se numara cresterea gradului de incredere
al participantilor si reducerea sentimentului de izolare

In contextul prevenirii si chiar al tratarii burnoutului profesional, activitatile
artistice contribuie la imaginea de sine a individului, la sentimentul de
incluziune sociala, la imbunatatirea sanatatii mintale, la cresterea constiintei
sociale, la gestionarea stresului, la scaderea stresului biologic si a anxietatii
zilnice.
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Sustenabilitate Atelierele creative implementate pentru prevenirea si tratarea burnout-ului,
complementare terapiei specifice si care nu o inlocuiesc, pot fi utile pentru
o serie de profesionisti din sistemul de sanatate, educatie, asistenta sociala,
management, IT, profesii creative etc. si pentru persoanele aflate in situatii
de stres, asa cum am fost multi dintre noi in timpul pandemiilor.

Activitatile artistice contribuie la crearea unei stari de bine, la o schimbare
pozitivd a comportamentelor, la constientizarea de catre participanti a
mecanismelor de transformare a comportamentului sub influenta
facilitatorului si a grupului, la imbunatatirea comunicarii si a interactiunii
sociale. Un alt avantaj pe care |-au adus este abordarea constientd a vietii
si stabilirea unei conexiuni artistice de lunga durata.

Transferabilitate Proiectul pilot descris Tn detaliu Tn raportul final poate fi reprodus ca atare
pe un grup tintd mai mare sau se pot utiliza ateliere creative pentru
prevenirea si tratarea burnout-ului in randul profesionistilor. Cu toate
acestea, acestea pot fi implementate cu succes pentru cresterea
bunéstéarii Tn situatii stresante si dobandirea de mecanisme de coping,
pentru reconectare si iesirea din izolare.

2. MOBILITATEA MINTII. ATELIERE DE TERAPIE PRIN ARTA, STUDIU SI CREATIE ARTISTICA

Title Mobilitatea mintii. Ateliere de terapie prin arta, studiu si creatie
artistica

Imagine

Sursa: Pexels.com

Locatie Romania, Norvegia
Limba Engleza
Organizatie Indie Box

Website indiebox.ro

s Acest proiect este finantat cu sprijinul Comisiei Europene. Aceasta publicatie [raport]
r Co-funded by reflecta doar opiniile autorului, iar Comisia Europeana, institutiile sale si Agentia
L the European Union Nationala nu pot fi trase la raspundere pentru continutul acestui material sau pentru

orice utilizare care ar putea fi facuta informatiilor continute in acesta.
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Prezentare generala Indie Box a implementat proiectul mobilitatea-mintii, un demers nascut din
dorinta de a reduce discrepantele dintre populatie si persoanele cu
diagnostic psihiatric prin muzica si dans contemporan. Proiectul a fost
finantat cu sprijinul Granturilor SEE 2014 - 2021 in cadrul Programului RO-
CULTURA.

Proiectul se desfasoara in doua spitale de psihiatrie cu care echipa
proiectului a avut experiente pozitive de lucru in trecut: Spitalul Voila din
Campina si Spitalul Balaceanca, urmarind in cadrul acestui proiect
consolidarea pozitiei terapiei prin arta ca mijloc de reabilitare n spitale, dar
si 0 mai buna implicare a artistilor in aceste medii.

in spitale au avut loc 48 de ateliere si 2 productii Indie Box, spectacole
improvizate de dans contemporan adaptate la nevoile specifice ale
pacientilor care au devenit spectatori.

Misiunea artistica a proiectului a fost realizarea si prezentarea, in Romania
si Norvegia, a unei instalatii performante care sa ilustreze perspectivele
multiple ale tulburarilor de sénatate mintald si provocarile ascunse ale celor
care trec prin aceste experiente. 2 coregrafi, 3 interpreti, 3 muzicieni si
facilitatori de ateliere de terapie prin arta au lucrat impreuna pentru a se
conecta la cel mai profund nivel cu tema propusa si pentru a gasi modalitati
creative de a scoate acest tip de discutie din sfera tabuului si a stigmatizarii.
In cadrul proiectului, in cele doua spitale au avut loc 48 de ateliere de terapie
bazate pe dans, pictura si fotografie. Fiecare intalnire a reunit intre 10 si 30
de participanti, mai mult de 600 in total.

Unii dintre pacienti au marturisit ca dansul le-a oferit puterea de a merge
mai departe, lumina care apare la capatul unor obstacole greu de parcurs
si bucuria de a gasi sprijin n ceilalti. Marturiile pacientilor vorbesc despre
modul in care evenimentul i-a facut sa uite pentru o clipa de problemele
lor, sa se relaxeze si sa se bucure.

Impact si inovatie “Proiectul Mind-moving™” este un exercitiu de empatie, intelegere si
destigmatizare, care transforma viziunea noastra asupra sanatatii mintale
de la etichetare la explorarea experientelor umane autentice. Partea
inovatoare a proiectului consta in faptul ca ii provoaca pe oameni sa
reflecteze asupra impactului mediului si al comunitatii Tn modelarea mintii
noastre si sa descopere cat de importantd este expresia artisticd in
mentinerea echilibrului mental.

Impactul activitatilor Mind moving este de a aduce lumina, armonie si spirit
ludic pacientilor psihiatrici. Artistii au reusit sa aduca zambete pe fetele
pacientilor si sa le intrerupa rutina prin interpretari improvizate de muzica
contemporand si spectacole de dans. Unii dintre pacienti s-au alaturat
dansului. Artistii au exersat rabdarea, ascultarea, oglindirea, sprijinul
reciproc si libertatea de exprimare individuala.

s Acest proiect este finantat cu sprijinul Comisiei Europene. Aceasta publicatie [raport]
r Co-funded by reflecta doar opiniile autorului, iar Comisia Europeand, institutiile sale si Agentia
L the European Union Nationald nu pot fi trase la raspundere pentru continutul acestui material sau pentru
orice utilizare care ar putea fi facuta informatiilor continute in acesta.
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Impactul proiectului a fost foarte puternic asupra bunastarii si integrarii
sociale a pacientilor, precum si asupra artistilor care au devenit constienti
de o noua realitate si de mijloacele de a o transforma prin arta.

Sustenabilitate Sustenabilitatea proiectului este asigurata de practicile dobandite de a lucra
cu pacientii psihiatrici intr-o modalitate neconventionald prin intermediul
muzicii, dansului, picturii si fotografiei si de efectele pozitive clare pe care
aceste activitati artistice le au asupra bunastarii si integrarii sociale a
pacientilor.

Este foarte important efectul terapeutic al terapiei prin arta in reabilitarea
pacientilor Tn spitale, precum si rolul terapiei prin artd in destigmatizarea
pacientilor psihiatrici.

De asemenea, incurajeazd abordarile neconventionale in interventiile
psihiatrice si integrarea sociala.

Transferabilitate Transferabilitatea proiectului este asigurata de succesul acestei practici,
care poate fi reprodusa de organizatii amatoare de terapie prin arta sau
chiar de grupurile de pacienti in colaborare cu experti psihiatri. Astfel de
practici artistice pot fi reproduse in cazul pacientilor cu probleme de
sanatate mintald mai putin grave sau al altor categorii de grupuri
vulnerabile, pentru o mai buna ilustrare a starii acestora si pentru a produce
schimbari pozitive si integrare.

3. DEPASIREA BURNOUTULUI PRIN ARTA

Titlu Horticultura social terapeutica pentru reabilitarea sanatatii mintale

Imagine

Location Regatul Unit

Acest proiect este finantat cu sprijinul Comisiei Europene. Aceasta publicatie [raport]
Co-funded by reflecta doar opiniile autorului, iar Comisia Europeand, institutiile sale si Agentia
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Limba Engleza

Organizatie The Nurture Project

Website thenurtureproject.co.uk

Prezentare generala Proiectul Nurture foloseste horticultura social terapeutica pentru a veni in

sprijinul beneficiarilor cu probleme de sanatate mintala, inclusiv anxietate,
depresie, depresie postnatald, tulburare bipolara, autism si dementa.
Proiectul Nurture poate sprijini, de asemenea, familiile si ingrijitorii celor
care se confrunta cu probleme de sanatate mintala.

Horticoterapia este utilizarea plantelor si a cadrului natural pentru a spori
starea de bine la nivel social, spiritual, fizic, mental si emotional a
persoanelor care participa la ea.

Scopul sau este de a oferi adultilor un spatiu neutru si sigur pentru a-si
imbunatati bunastarea mentala si fizica intr-un mediu prietenos, dar in
acelasi timp organizat. Nu este necesara experientd Tn gradinarit, iar
participarea este disponibila atat individual, cat si in grupuri mici, precum si
in cadrul activitatilor de informare.

Proiectul Nurture ofera, de asemenea, o serie de ateliere de stare de bine
inspirate din natura, care constau in meditatie, qigong, respiratie si exercitii
de meditatie bazate pe arta.

Impact si inovatie Impactul si componentele sale inovatoare sunt:

- poate fi adaptat la diferite persoane si la nevoile si abilitatile acestora.

- poate fi aplicatd oricarui public, indiferent de varsta, cunostinte, abilitati
fizice sau mentale

- Horticoterapia este o practica flexibila care poate avea loc in orice cadru
care implica plante sau natura.

Existd multe beneficii asociate cu horticoterapia. Sesiunile pot genera
sentimente extrem de pozitive de conectare, apartenenta si calm. Este o
practica incurajatoare si blanda care sprijina oamenii in:

-refacerea psihologicéa si cresterea bunastarii mentale generale;
-imbunatatirea stimei de sine, a increderii si a dispozitiei;

-cresterea capacitatii de atentie si a cognitiei;

-marirea fericirii, a satisfactiei si a calitatii vietii;

-senzatia de pace, calm si refacere;

-sentimente de siguranta si securitate.

Sustenabilitate Horticoterapia se poate desfasura in diferite contexte, atat in interior, cat si
in exterior. De la sapatul intr-o gradina, la statul pe o banca intr-un parc, la
lucru cu flori de interior in ghiveci, la plimbari in padure, la activitati cu un
terapeut horticol autorizat si multe altele.
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Horticoterapia poate fi o activitate individuala sau un exercitiu de colaborare
n grup.

Proiectul Nurture Tsi propune sa ofere inspiratie si idei prin care puterea
naturii poate fi exploatata pentru a contribui la mentinerea bunastarii
mentale si la imbunatatirea vietii in general: de la cunoasterea naturii la
interactiunea cu natura ca exercitiu ecologic, cultivarea alimentelor in
comunitate sau conservarea mediului ca interventie terapeutica.

Transferabilitate Horticultura sociala si terapeutica este considerata a fi una dintre cele mai
populare trei modalitati de interventie bazate pe natura si este recunoscuta
la nivel guvernamental si de catre factorii de decizie ca parte a noii solutii
pentru Tngrijirea sanatatii mintale. Aceasta poate fi aplicaté cu succes,
conform studiilor si practicilor, in interventiile asupra persoanelor in varsta
si a celor vulnerabile din punct de vedere social, deoarece contribuie la
promovarea exercitiilor fizice de intensitate redusa si la Tmbunatatirea
abilitatilor motorii, stimuleazd memoria, incurajeaza interactiunile sociale
pozitive si legatura cu natura, promoveaza mindfulness.

Persoanele in varsta se pot reconecta la natura si pot descoperi ca, chiar si
cu mari limitari fizice sau intelectuale, au capacitatea de a se bucura, de a
invata, de a preda, de a spune povesti, de a rade si de a fi fericite.

Informatii suplimentare | Activitatile de terapie prin artad pot fi incluse in atelierele de horticultura
terapeutica, cum ar fi pictarea florilor si frunzelor si imprimarea lor pe hartie
pentru a crea opere de arta personalizate, crearea de diferite modele de
felicitari prin lipirea frunzelor pe hartie, decorarea mandalei cu seminte,
clopotei de vant cu scoici, care pot fi agatati la fereastra sau ca decoratiuni
de perete, pictarea pietrelor, decorarea ghivecelor de flori, aranjarea florilor,
etc.
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Anexa IV - Bune practici in Grecia
1. PROGRAME DE REZIDEN'!'/:\ TN DOMENIUL ARTEI IN CENTRELE DE SANATATE MINTALA

Titlu
NEFELE | Rezidente artistice in centrele de sanatate mintala

Imagine Proiectul a fost fotografiat de Foto Deligianni, Ino Klossi, Myrto Fotinou.
Echipa fotograficd ENSTANTANE coordonatd de Vangelis Tambakos
participa la proiectul ,,0glinda noastra”.

Locatie Grecia, Atena

Limba Greaca

Organizatie Scoala de Arte Frumoase din Atena Tn cadrul primului Festival European de
Arte si Sanatate Mintala NEFELE tn 2016.

Website NEFELE | Rezidente artistice in centrele de sanatate mintala

Prezentare generala

Doisprezece studenti ai Scolii de Arte Frumoase din Atena viziteaza opt
centre de sanatate mintala si organizeaza ateliere creative pe termen scurt
cu membrii acestora. Sederea lor in centre este coordonata de terapeutul
artistic al unitatii si de artistul Nikos Kanarelis, supervizorul proiectului.
Piesele de arta create in cadrul acestui proiect au fost expuse in cadrul
festivalului.

Impact si inovatie

Studentii elaboreaza si propun subiecteftitluri creative, in cadrul céarora
membrii contribuie Tn mod creativ, astfel incat un artefact participativ final
este realizat de toti. Este un fel de ,asamblare” creativd a mai multor lucrari
de arta diferite, cu o valoare terapeutica si recompensatoare.

Sustenabilitate

Proiectul a continuat cu rezidente artistice saptdmanale in centrele de
sanatate mintala ale KSDEO ,EDRA”.

Transferabilitate

Practica rezidentelor artistice poate fi implementata si in contexte diferite.

2. CULORI SI MINTI - ATELIER DE ARTA

Titlu

Culori si minti - ateliere de arta

Imagine
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Vlasis Kaniaris, Pentru Koutso, 1974

Locatie
Grecia, Atena
Limba Greaca
Organizatie Muzeul National de Arta Contemporana din Atena
Website Colors and Minds - art workshops

Prezentare generala

Un program artistic experiential de sensibilizare in sectorul psihosocial
pentru tineri

Scopul sau este folosirea artelor vizuale pentru a promova intelegerea si
acceptarea lumii din jurul nostru

Participantii sunt compusi din tineri din populatia obisnuita (studenti de la
Scoala de Arte Frumoase din Atena, Centrul de Arta si Psihoterapie si
voluntari), precum si beneficiari ai serviciilor de séanatate mintala.
Participantii la programul educational au fost invitati s& abordeze diferitele
aspecte conceptuale ale unei opere de arta extrase din colectia EMZT, prin
diferite perspective artistice (desen, fotografie/video, sculptura, instalatie,
interpretare) si text cu scopul final de a crea o societate mai prietenoasa
pentru noi toti.

Impact si inovatie

Avand ca instrument prelucrarea si intelegerea aspectelor conceptuale ale
lucrarii specifice, participantii la Culori & Minti vor contura, prin lucrarile
individuale si de grup pe care le vor crea, o noua viziune artistica bazata pe
legatura dintre realitatea moderna si arta contemporana. In acelasi timp,
exprimarea lor individuala, co-crearea si interactiunea sunt elemente intéarite
de structura celor 8 ateliere si inspirate de Hopscotch a lui Vlassis Caniaris.
Atelierele vor permite participantilor sa se familiarizeze experimental cu
mijloacele artistice contemporane si s& abordeze teme sociale precum

R Co-funded by
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excluderea, identitatea, realitatea, experienta, istoria personald si
experienta colectiva. Prin intermediul conceptelor inerente celor pe care
Caniaris le-a introdus in opera sa, participantii se vor inspira pentru a
dezvolta un cdmp comun de creatie artistica care sa fie primitor, deschis si
mai prietenos pentru toti.

3. BUNASTAREA COLECTIVA. PROGRAM DE DEZVOLTARE PERSONALA

Titlu “Bunastarea colectiva. Program de dezvoltare personala”
Imagine
Fotografii: Paris Tavitian
Muzeul de Arté Cicladica
Location Grecia, Atena
Limba Greca
Organizatie Muzeul de Arta Cicladica din Atena
Website Collective Well-being — Personal Development Program
Prezentare generala “Bunastare colectiva. Programul de dezvoltare personald” urmareste
sensibilizarea si accesul la informatii concrete privind problemele de
sanatate mintala, precum si dezvoltarea abilitatilor care sporesc bunastarea
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mintald si calitatea vietii. Acesta include trei serii de ateliere pentru
adolescenti, care includ interventii psihologice care folosesc exponatele
muzeului, tehnici psihodinamice si de terapie prin arta, precum si activitati
de arta vizuala. Vizite ghidate lunare personalizate la expozitiile permanente
ale muzeului pentru grupuri specifice, cum ar fi profesori, profesionisti din
domeniul sanatatii mintale si elevi de liceu. Tn timpul acestor vizite ghidate,
are loc un tur ,neobisnuit” al exponatelor muzeului, oferind stimuli pentru
constientizare, procesare si discutii pe teme legate de sénatatea mintala si
bunastarea, cum ar fi recunoasterea si reglarea emotiilor, dar si alte
cu scopul de a informa si de a sensibiliza publicul cu privire la problemele
de sanatate mintala. in total, vor avea loc sase prezentéri pe diferite teme

Impact si inovatie

Programul inovator ,Bunéstare colectiva” isi propune sa creasca gradul de
constientizare si accesul la informatii concrete privind problemele de
sanatate mintala, precum si dezvoltarea competentelor care imbunatatesc
bunastarea mintald si calitatea vietii. Programul include trei piloni de
actiune, prin intermediul carora beneficiarii vor fi informati in mod
corespunzator si li se va permite sa proceseze problemele de sanatate
mintald si bunastare, precum si sa descopere si sa profite de rolul
semnificativ al artei.

RN Co-funded by
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AnexaV - Raportul atelierului pilotat in Lituania

In Lituania au avut loc trei ateliere. Acestea au fost implementate la Centrul de Psihologie
Artistica in colaborare cu doua grupuri de persoane surde si cu un grup de asistenti
sociali, care lucreaza cu persoane in varsta si cu handicap. Atelierele au fost conduse de
doi specialisti (un psiholog si un lucrator creativ). Seminariile s-au desfasurat in cadrul
unor sesiuni de cate zece persoane.

Participantii au fost membri ai celor doua organizatii de surzi si persoane cu deficiente de
auz din Klaipeda si Telsiai si asistenti sociali de la Centrul de asistenta sociala Klaipeda.

Persoanele surde erau varstnici, peste 60 de ani, cu deficiente de auz, care traiau
independent, dar se intdlneau adesea in societate, unde isi petreceau timpul liber activ,
studiau, organizau expozitii, concerte, quiz-uri si competitii sportive. Din cauza
pandemiei, acestia au fost nevoiti sa isi limiteze considerabil viata sociala si comunicarea.
Doar jumatate dintre ei stiau cum sa foloseasca site-urile de chat online, astfel incat faptul
ca au fost inchisi acasa le-a afectat sanatatea mintala.

Asistentii sociali de la Centrul de asistenta sociala se ocupa de persoanele in varsta, nu
doar de gospodaria lor, ci Si de sanatatea lor mintald, asa ca au fost foarte interesati de
practicile de terapie prin arta pentru cresterea rezilientei. Scopul lor este de a aplica
ulterior aceste practici in activitatea lor cu grupurile vulnerabile.

CONSTATARI iN URMA PILOTARII

Urmatoarele constatari evidentiaza potentialul transformator al interventiilor bazate pe
teatru pentru promovarea rezilientei si bunastarii in randul adultilor cu deficiente de auz.

In timpul atelierelor de terapie prin arta si de teatru, participantii au putut sa spuna cu
voce tare cum se simt acum, sa vorbeasca despre dificultatile lor din timpul pandemiei,
cum si de ce s-au simtit stresati, ce i-a ajutat sa depaseasca greutatile si sa devina mai
rezilienti. in timp ce lucrau in grup cu colegii lor, ei au ascultat impresiile celorlalti
participanti si s-au sfatuit reciproc. Acest lucru a contribuit in mare masura la rezilienta si
bunastarea generala. Unii participanti au demonstrat o mai mare adaptabilitate si
rezilienta ca raspuns la crize, schimbari neprevazute in viata sau esecuri. Unii participanti
nu stiau ce este stresul. Un psiholog i-a ajutat sa isi numeasca emotiile.

in timpul reflectiilor, participantii au discutat mult despre emoatiile lor, au obtinut informatii
despre punctele lor forte si slabe si au dobandit multe cunostinte despre cresterea
rezilientei.
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in cele din urma, participantii au aratat semne de rezilienta mai mare dupa atelier. A
crescut increderea acestora in capacitatea lor de a face fata crizelor si provocarilor vietii
si privesc mai pozitiv perspectivele lor de viitor.

lata cateva citate interesante din partea participantilor cu privire la experienta lor din
cadrul atelierelor de terapie prin arta si teatru:

“"Lucrul cu cartile MAK a fost foarte interesant, cartile m-au ajutat s ma inteleg mai bine”

,intotdeauna mi-a fost teama s& vorbesc in public, dar m-am simtit relaxatd in timpul
seminarului.”

,In timpul pandemiei a fost infricosator, nu stiam ce sa fac, dar dupa aceste seminarii ma
simt mult mai puternica si nu ma mai tem de nimic."
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Anexa VI - Raportul atelierului pilotat in Italia

in Italia, atelierul de teatru podcast #MeRest a avut loc intre decembrie 2023 si ianuarie
2024, impartit in 3 intalniri fata in fata de 2 ore fiecare, in special pe

o 05/12/2023
e 13/12/2023
e 10/01/2024

In plus fata de facilitatorii ANS, cursul a implicat co-investirea unui profesor cu experienta
n podcast care a asistat 5 participanti in elaborarea de povesti, dezvoltate in atelierul de
scriere creativa #MeRest, pentru a crea o naratiune pentru podcast.

Cei 5 participanti au fost 4 femei si 1 barbat si au avut varste cuprinse intre 50 si 70 de
ani, dintre care 3 erau fosti ingrijitori.

Prima intalnire a avut ca scop familiarizarea participantilor cu programele de podcast,
examinarea unor exemple specifice si analizarea caracteristicilor acestora. Ulterior,
lectorul a explicat tehnicile de citire a podcasturilor si au fost efectuate repetitii privind
propriile lor lecturi.

A doua intalnire a fost dedicata primei inregistrari a povestilor participantilor, iar profesorul
i-a sprijinit pe fiecare in parte pentru a oferi comentarii si sugestii de imbunatatire.

A treia si ultima intalnire a avut ca scop finalizarea inregistrarilor.

Desi au existat trei intalniri fata in fata, participantii au lucrat in mod asincron intre intalniri,
cu un contact si o supraveghere constante din partea profesorului cu privire la materialul
prezentat.

Prin urmare, atelierul a fost conceput cu faze sincrone, pentru lucrul fata in fata si in grup,
si faze asincrone, care au permis participantilor sa lucreze si sa exerseze inregistrarea
lor cu feedback din partea profesorului.

In afard de smartphone-urile fiecaruia, eventual difuzorul Bluetooth, au fost necesare
dispozitive suplimentare sau mijloace speciale de sprijin.

CONSTATARI IN URMA PILOTARII

In timpul atelierului de teatru, a fost posibil, dupa ceva timp, sé& se reia povestile elaborate
in atelierele anterioare, iar acest lucru a fost foarte util pentru participantii ingrijitori,
deoarece au avut ocazia nu numai sa scrie, ci Si sa povesteasca din nou prin vocea lor
si cu tehnicile de teatru pe care tocmai le invatasera. De fapt, toti participantii din contextul
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italian au fost foarte interesati sa invete despre tehnicile de podcast si au raspuns foarte
pozitiv. Cu toate acestea, din punct de vedere emotional, recitirea si inregistrarea propriei
povesti a reprezentat o provocare pentru unii dintre ei, care au declarat ca au trait
povestea foarte profund si au simtit-o ca pe o greutate. Totusi, datorita sugestiilor
profesorului, acestia s-au simtit indrumati si sprijiniti in indeplinirea sarcinii cerute, iar
inregistrarea podcastului cu propria lor poveste a fost finalizata, cu respect si sensibilitate
din partea tuturor celor implicati.

In general, atelierul a fost evaluat in mod pozitiv de catre toti participantii care au apreciat
indeosebi propunerea si oportunitatea de a-si citi si inregistra propria experienta prin
intermediul propriei voci. In plus, continuitatea cu ceea ce s-a facut anterior a fost deosebit
de insemnata. Posibilitatea de a desfasura activitatile si de a invata tehnicile in grup si
apoi de a lucra individual a fost un aspect care a contribuit cu siguranta la succesul
initiativei.

De fapt, a devenit posibila observarea modului in care s-au creat in cadrul grupului
dinamici de complicitate si sprijin reciproc, precum si de intelegere si deschidere.

Principalele comentarii primite cu privire la caracterul inovator si la ceea ce a fost cel mai
apreciat au fost:

. Familiarizarea cu elementele care contribuie la realizarea unei inregistrari
atractive.

. Sa colaborez cu alti participanti.

. Sa ma testez in lectura expresiva

. Nu mai facusem niciodata asa ceva. A fost ca si cum as fi intrat intr-o noua

dimensiune in care asculti si esti ascultat. O experienta deosebita.

Prin urmare, putem afirma ca printre rezultatele obtinute se numara o mai mare
disponibilitate de a se deschide si de a se implica si ca atelierul a fost o oportunitate, pe
langa invatarea de noi tehnici, de a se confrunta cu alte experiente intr-un mod sensibil
si empatic.
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Anexa VIl - Raportul atelierului pilotat in Romania

Am implementat 3 ateliere in judetul lasi, Roménia. Primul atelier a reunit 8 persoane
varstnice dintr-un sat de la tara, al doilea 7 persoane vérstnice care locuiesc singure in
oras, iar al treilea atelier 9 persoane varstnice care locuiesc permanent intr-un centru de
ingrijire pentru varstnici. Atelierele au fost facilitate de un formator cu experienta si de o
actrita profesionista.

Persoanele in varsta din satul de la tara aveau peste 68 de ani si nu au mai participat
niciodata la un atelier creativ bazat pe teatru. Toti erau implicati in activitati agricole si
aveau o educatie de baza. Isi petreceau cea mai mare parte a timpului in aer liber, in
gradinile si curtile lor. La inceputul atelierului a fost necesara o prezentare a conceptului
de rezilienta si a artei dramatice. Chiar daca au fost rezervati si foarte timizi la inceput,
au intrat in roluri pana la sfarsitul atelierului.

Persoanele in varsta participante la cel de-al doilea atelier locuiau singure in orasul lasi.
Erau persoane educate, avand o retea sociala vasta formata din familie si prieteni si fiind
de obicei implicate in multe activitati sociale si creative - spectacole de teatru, opera,
expozitii, excursii turistice etc. Pandemia le-a afectat foarte mult stilul de viata, limitandu-
le activitatile de rutina si privandu-i de contactul direct cu reteaua lor de sprijin. Ei erau
familiarizati cu tema rezilientei si erau foarte dornici sa se implice in activitati.

Persoanele in varsta care locuiesc permanent intr-un centru de ingrijire pentru varstnici
si care au participat la cel de-al treilea atelier aveau peste 65 de ani. Un grup mixt de
persoane cu studii superioare si persoane mai putin instruite. Locuiau in centru in timpul
pandemiei si erau conectate cu exteriorul prin intermediul personalului centrului si al
stirilor TV. Erau destul de speriati s& nu contacteze COVID 19, in plus, la televizor au fost
difuzate stiri alarmante despre centrele de ingrijire pentru persoanele in varsta. Erau
dornici sa isi aminteasca si sa povesteasca despre perioada pandemiei si despre modul
in care au rezistat.

CONSTATARI IN URMA PILOTARII

Toti participantii au fost foarte fericiti ca au luat parte la ateliere, deoarece s-au simtit
ascultati, povestea si experienta lor de viata au contat si au fost importante.

Si-au impartasit sentimentele si amintirile din timpul pandemiei cu usurinta, ca si cum s-
ar fi cunoscut intre ei si cu formatorii de mult timp. Ei au fost impresionati ca o actrita
adevarata a venit sa lucreze cu ei. Ea le-a explicat ca este si profesoara de teatru pentru
copii, adolescenti si uneori adulti, nu doar actrita. Prezenta ei i-a ajutat sa depaseasca
nervozitatea provocata de vestea ca trebuie sa joace si sa inregistreze o poveste de viata.

oy Co-funded b Acest proiect este finantat cu sprijinul Comisiei Europene. Aceasta publicatie [raport]

S o-tunde y reflecta doar opiniile autorului, iar Comisia Europeana, institutiile sale si Agentia

Fk the European Union Nationala nu pot fi trase la raspundere pentru continutul acestui material sau pentru
orice utilizare care ar putea fi facuta informatiilor continute in acesta.



Emotional Support for Adults
using creative methods

Ei au fost miscati de povestile colectate pe care le-au citit si au discutat foarte mult despre
aceste situatii, au gasit asemanari cu propriile lor situatii din perioada pandemiei, au dat
exemple de curaj si rezilienta din propria lor viata.

Unii participanti nu au avut curajul sa inregistreze, le era teama ca nu vor avea o prestatie
buna, insad au mentionat la final ca atelierul a fost extraordinar pentru ei si i-a facut sa se
simta vii si sa-si pretuiasca experienta.

Alti participanti au realizat inregistrari foarte bune, le-a placut si au mentionat ca si-au
descoperit un nou hobby. Atelierul le-a dat ideea de a-si inregistra amintirile. De
asemenea, au apreciat foarte mult activitatea.

Participantii au fost de acord ca este bine sa ne amintim despre pandemie, sa vorbim
despre ea si despre lectiile invatate, in special pentru persoanele in varsta care sunt
fragile, speriate, izolate si pentru tinerii care au nevoie sa fie incurajati.

B *,: the European Union Nationala nu pot fi trase la raspundere pentru continutul acestui material sau pentru
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Anexa VIl - Raportul atelierului pilotat in Grecia

Atelierul a fost implementat intr- un centru de sanatate mintala in care traiesc adulti cu
dizabilitati mintale. Atelierul a fost condus de doi profesionisti din domeniul sanatatii
mintale (un cercetator in stiinte sociale si un terapeut ocupational) care lucrau in acest
centru. Nevoile si abilitatile specifice ale participantilor au fost evaluate inainte de atelier,
iar activitatile au fost planificate in consecinta. Atelierul a fost implementat in doua sesiuni
cu cate sase persoane. Participantii au fost beneficiari ai serviciilor de sanatate mintala
si profesionisti. Cei trei beneficiari ai serviciilor de sanatate mintala erau doi barbati si o
femeie in varsta de peste 50 de ani care stateau acolo de mai bine de patru ani si care
au trecut prin perioada pandemiei in cadrul serviciului, cu distanta sociala si protocoalele
stricte de sanatate care le-au cauzat multe dificultati in interactiunile sociale zilnice. Tn
mod asemanator, profesionistii (un asistent social, un psiholog si un ingrijitor) care au
participat la atelier au avut experienta pandemiei de covid, lucréand in acest centru de
sanatate mintald cu protocoale stricte de sanatate care le afecteaza si viata personala.
Munca cu grupuri vulnerabile le-a addugat o responsabilitate si mai mare, aceea de a fi
si mai atenti in viata lor de zi cu zi, deoarece persoanele din cadrul serviciilor de sanatate
mintala erau in contact doar cu ei si erau prea vulnerabili

CONSTATARI IN URMA PILOTARII

Urmatoarele constatari evidentiazad potentialul transformator al interventiilor bazate pe
teatru pentru promovarea rezilientei si bunastarii in randul adultilor cu dizabilitati mintale.

Prin intermediul activitatilor de colaborare prin teatru, participantii au stabilit legaturi mai
puternice cu colegii lor si au experimentat un sentiment de apartenenta in cadrul activitatii
de grup. Aceasta crestere a retelei de sprijin social poate contribui la rezilienta si
bunastarea generala. Unii participanti au demonstrat o mai mare adaptabilitate si
rezilienta ca raspuns la schimbari sau esecuri neasteptate. Ei s-au aratat dispusi sa
experimenteze diferite roluri, perspective si strategii in timpul desfasurarii activitatilor de
teatru, reflectand o mentalitate mai flexibila in general. In plus, prin aspectele reflexive
ale atelierului, acestia au dobandit o perspectiva asupra propriilor puncte forte, limite si
reactii emotionale. Ei au fost mai atenti la propriile sentimente si nevoi, precum si la cele
ale celorlalti, ceea ce a condus la imbunatatirea capacitatii de autoreglare si a abilitatilor
interpersonale.

in cele din urma, participanti au manifestat semne de optimism, rezilienta si

autoeficacitate crescute in urma atelierului. Ei au exprimat o mai mare incredere n

capacitatea lor de a face fata provocarilor vietii si o viziune mai pozitiva asupra
perspectivelor lor de viitor.
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lata cateva comentarii interesante ale participantilor cu privire la experienta lor la acest
atelier de teatru:

"Faptul ca am invatat diferite modalitati de a face fata stresului a schimbat totul pentru
mine. Ma simt mai pregatitd s& ma descurc cu orice imi rezerva viata.”

»1ehnicile de relaxare pe care le-am exersat in cadrul atelierului au fost o adevarata
salvare. Le folosesc ori de cate ori incep sa ma simt coplesita.”

,=Faptul ca am putut sa intru in roluri diferite in timpul activitatilor de teatru mi-a aratat cat
de adaptabila pot fi. Este o experienta care ma responsabilizeaza.”

, Faptul ca am lucrat cu altii in cadrul activitatilor de teatru m-a ajutat sa ies din carapacea
mea. Acum ma simt mai confortabil sa ma exprim.”

,Reflectdnd asupra experientelor mele din timpul atelierului am devenit mai constienta de
mine insami. Simt ca acum ma cunosc la un nivel mai profund.”

,<Acest atelier m-a ajutat sa vad ca am puterea de a-mi schimba viziunea asupra vietii. Ma
simt mai plina de speranta si mai motivata ca niciodata."

Speram ca, pe termen lung, abilitatile si cunostintele dobandite in cadrul atelierului se pot
concretiza in imbunatatiri tangibile ale modului de viata cotidian al participantilor, ale
rezultatelor in materie de sanatate mintala si ale calitatii generale a vietii. Practicarea si
intarirea continua a abilitatilor legate de rezilienta pot duce la efecte pozitive sustinute pe
termen lung.
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Aflati mai multe despre noi pe:

Wwww.merestproject.eu/

www.youtube.com/@MeRestProject
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