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CAPITOLUL 1

LOVE LIFE&ADANCE

Proiect de parteneriat strategic de inovare in
domeniul tineretului si a educatiei non-formale

Proiectul “LOVE Life and Dance: Expressive
therapy for empowering youth” este un proiect
de parteneriat strategic dezvoltat prin
colaborarea a 4 organizatii din 3 tari europene:
Asociatia Institutul de Cercetare si Studiul
Constiintei Cuantice - GAMMA Institute din lasi,
Universitatea Danubius din Galati, CEIPES din
Italia si ASPAYM Castilla y Leon din Spania.
Proiectul a luat nastere prin constientizarea
nevoii de standardizare si testare a tehnicilor
terapeutice prin dans, miscare si alte forme de
arta, ca metode si tehnici terapeutice validate si

CcuU un impact masurabil.

Scopul proiectului este dezvoltarea unor
produse intelectuale inovative - respectiv un kit
de interventte prin dans-terapie si alte tehnici
terapeutice expresive si o platforma web cu
resurse pentru specialistii si lucratorii de tineret
interesati de utilizarea limbajului artistic Tn
interventia lor terapeutica si curativa.
Obiectivele principale sunt elaborarea acestor
produse intelectuale inovative si dezvoltarea
unui parteneriat strategic puternic intre cele 4
organizatii, care sa functioneze pe termen lung,
in vederea elaborarii diferitelor instrumente din

domeniul psihologiei si tineretului.




CAPITOLUL 1

Proiect de parteneriat strategic de inovare
in domeniul tineretului si a educatiei non-
formale

Scopul principal al proiectului este cooperarea transnationala si transsectoriala in
vederea dezvoltarii, testarii si a punerii in aplicare a unor metode inovative de lucru cu
tinerii, prin tehnici expresive de art-terapie. Aceste metode inovative vizeaza cresterea
implicarii tinerilor in activitati artistice si culturale, in vederea promovarii unui stil de
viata sanatos, cresterii stimei de sine, a integrarii sociale si castigarii independentei si

capacitatii de luare a deciziilor pentru propria viata.

Obiective specifice:

O1. Crearea unor practici inovative in domeniul tineretului prin dezvoltarea unui kit de
lucru prin metode de art-terapie prin dans si alte terapii expresive, care sa promoveze in
randul tinerilor, un stil de viata sanatos, exprimarea sanatoasa a emotiilor, cresterea
stimei de sine, stimularea capacitatii de luare a deciziilor si incluziunea sociala a tinerilor

intr-o comunitate multiculturala.

O2. Cresterea nivelului de transferabilitate a metodologiilor de lucru inovative si non-
formale prin dezvoltarea unei platforme web de resurse multiculturale pentru lucratorii
de tineret si pentru tineri, an metodele de art-terapie. Platforma web are scopul de a
disemina resursele elaborate in cadrul proiectului, dar si pe cele deja existente, catre
lucratorii de tineret, organizatiile si institutiile interesate, ONG-uri de tineret, scoli de

dans sau de arte, furnizori de servicii adresate tinerilor etc.

O3. Dezvoltarea organizationala a 4 institutii cu experienta culturala si organizationala
diferita si consolidarea parteneriatului strategic dintre acestea, prin dezvoltarea si
diseminarea produselor intelectuale si a metodologiilor de lucru inovative create in
domeniul tineretului si a educatiei non-formale. Pe langa specificul lor, fiecare partener
vine si cu o retea de diseminare diversa, de la tineri, lucratori de tineret, specialisti,

studenti, institutii publice si factori de decizie.



DE CE AM DEZVOLTAT
ACEST PROIECT?

Proiectul a pornit de la identificarea unei
probleme in ceea ce priveste adresabilitatea
persoanelor si a tinerilor in special la
serviciile de dezvoltare personala si
psihoterapie, chiar si in conditiile in care
aceste servicii le sunt absolut necesare
(somaj crescut la tineri, stari de anxietate si
atacuri de panica, depresia care are cote
semnificative in randul tinerilor, dificultati de
integrare si de accesare a educatiei pe tot
parcursul vietii, dezvoltarea
comportamentelor distructive - dependente
de substante, jocuri de noroc, internet).
Acest fapt se perpetueaza din cauza unei
slabe informari a populatiei si inca a
nediferentierii dintre psiholog si psihiatru. S-
a constatat ca tinerii sunt mult mai resposivi
la metode non-formale de lucru, iar in
conditiile in care terapia prin dans si alte
metode expresive dau rezultate
semnificative Tn cazul tulburarilor de
anxietate, depresie, stima de sine scazuta,
izolare sociala etc, impreuna cu partenerii
nostri am considerat ca este vitala
centralizarea acestor beneficii si
transformarea art-terapiei intr-o practica

curenta in domeniul tineretului sub forma
standardizata. Aici intervine si nevoia
specialistilor din domeniul tineretului de a
dispune de date concrete, corecte si
centralizate vis-a-vis de utilizarea dans-

terapiei si a exercitiilor practice pe care le

pot implementa in activitatile cu tinerii.

Astfel de metodologii exista mai mult la i R

nivelul comunitatii americane si mai putin in ~

Europa, de aceea este nevoie de o adaptare 5

a curriculelor la specificul cultural. et —— e — e



Cui ne adresam prin acest proiect?

1. Lucratorilor de tineret interesati sa utilizeze tehnici expresive de terapie in
lucrul cu tinerii pentru sustinerea lor si dezvoltarea personala, a stimei de sine
si capacitatii decizionale, precum si pentru promovarea stilului de viata
sanatos, prin arta, exprimarea emotiilor si miscare.

2. Tinerilor ce participa la activitati de grup prin art-terapie. Programul propus
de noi poate fi implementat in cadrul unor workshop-uri de sine statatoare
sau ca un program integrativ.

3. Organizatiilor din domeniul tineretului, furnizorilor de servicii terapeutice
sau de educatie non-formala, scoli de dans si de arta din 3 tari. Partenerii vor
beneficia de kitul de lucru prin metode expresive, pe care il vor putea utiliza
pe termen lung si il vor putea imbunatati continuu, conform ultimelor
cercetari din domeniul art-terapiei.




PARTENERI

GAMA INSTITUTE

Sanatate, Educatie, Cercetare

COORDONATOR: GAMMA INSTITUTE, IASI

Scopul Asociatiei Institutul de Cercetare si Studiul Constiintei Cuantice - AICSCC - Gamma
Institute este: promovarea, dezvoltarea, cercetarea si initierea de activitati in domeniul
psihologiei, psihoterapiei si sanatatii mintale, in particular (cursuri de formare, workshop-uri,
educatie non-formala, etc.); informarea si educarea publicului larg cu privire la beneficiile
serviciilor psihologice si furnizarea de asistenta psihologica, consiliere, psihoterapie; formarea
specialistilor pe diverse ramuri ale psihoterapiilor si interventiilor de tip psihologic; facilitarea
colaborarilor dintre specialistii romani din domeniile mentionate si specialistii din spatiul
international.

Gamma Institute are 3 mari departamente:

Gamma Training - departamentul de educatie, contine 2 scoli - Scoala Sistemica de Formare
(acreditatd de Colegiul Psihologilor) si Scoala de Activare a Sinelui (dezvoltare personald). Tn
ambele scoli se desfasoara cursuri aproape in fiecare saptamana, prezenta fiind de aproximativ
100 de cursanti inmatriculati pe an care frecventeaza aceste cursuri (fie de formare
complementara, fie de dezvoltare personald).

Gamma Clinic Psychology - departamentul de sanatate. Cuprinde Gamma Kids (adresata copiilor
si parintilor) si Gamma Family Academy (servicii pentru intreaga familie). In acest departament,
se furnizeaza servicii psihologice diverse, in sesiuni individuale, de familie, cuplu sau prin
workshop-uri pe teme diverse de interes. Anual, departamentul are cel putin un proiect gratuit,
oferind workshop-uri populatiei interesate.

Gamma Projects & Research este departamentul ce dezvolta proiecte europene si de cercetare in domeniul
psihologiei, cu scopul de a constientiza publicul larg cu privire la beneficiile dezvoltarii personale asupra
starii de bine individuale si familiale. De asemenea, prin acest departament, se organizeaza schimburi de
experienta in strdinatate pentru specialistii din domeniul psihologiei, tineretului si educatiei adultilor.
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CEIPES

PARTENER: CEIPES, Palermo, Italia

Principalul obiectiv al CEIPES este de a promova Educatia si Dezvoltarea tinerilor si adultilor
prin activitati in educatie, training, cultura, nonviolenta, interculturalitate, solidaritate,
drepturile omului, cetatenie activa, cooperare internationala si promoveaza serviciile care
contribuie la dezvoltarea societatii civile, La nivel individual, comunitar si global. CEIPES este
divizata pe mai multe sectoare, fiecare dezvoltand proiecte specifice care sustin munca in
echipa a specialistilor. Fiecare sector este coordonat de catre un responsabil care acorda
atentie detaliilor in ceea ce priveste calitatea serviciilor si activitatilor desfasurate.

In acest moment, CEIPES lucreaza pe diferite domenii: "Innovation and

Development, Youth, Education, Research, Training, Learning Mobility, Culture and Social
Welfare".

Misiunea CEIPES este de a sustine dezvoltarea comunitatilor locale si dezvoltarea oamenilor

prin educatie si training, drepturile omului si cooperare internationala.

Obiective:

1. Sa promoveze educatia si dezvoltarea in randul oamenilor de orice varsta

2. Sa lupte impotriva discriminarii si sa contribuie la dezvoltarea comunitatii, promovand
incluziunea sociala si sansele egale

3. Sa incurajeze dialogul intercultural, contribuind la constientizarea diferentelor culturale si
a impartasirii valorilor, traditiilor diferitelor culturi

4. Sa promoveze invatarea pe tot parcursul vietii, orientarea vocationala si antreprenoriatul

5. Sa imbunatateasca metodologiile de lucru, dezvoltand strategii inovative in lucrul cu tinerii

6. Sa promoveze educatia non-formala ca metoda vitala in domeniul tineretului



& UNIVERSITATEA

DANUBIUS

PARTENER: UNIVERSITATEA DANUBIUS, GALATI

Universitatea Danubius din Galati este o institutie de invatamant superior non-profit, fondata in
1992 si acreditata prin Legea 409/2002. Universitatea Danubius cuprinde 3 facultati: Facultatea
de Drept, Facultatea de Economie si Facultatea de Comunicare si Relatii Internationale, cu
forme de invatamant de zi si la distanta, licenta si masterat. Facultatea de Comunicare si Relatii
Internationale are o noua specializare in Psihologie si este deschisa pentru a dezvolta

parteneriate strategice pe acest domeniu.

Universitatea Danubius este implicata in formarea initiala si continua a studentilor de peste 18
ani, fiind axata pe domenii cerute de piata muncii si pe folosirea noilor tehnologii in procesul
educational. Noul capus universitar se afla la confluenta dintre doua importante rauri din sud-
estul Romaniei - Dunare si Siret, aproape de orasul Galati si totodata la doar 18 km de orasul
Braila (un alt oras mare din Romania). Universitatea Danubius a participat la numeroase
proiecte Erasmus, majoritatea in Programe de Invatare pe tot parcursul vietii (LifeLong Learning
Programme), POSDRU, contracte de licitatie in IST, proiecte de cercetare din fonduri nationale
si programe PHARE sau structurale. Cooperam cu mai multe organizatii pentru a instrui
profesorii si consilierii vocationalu si pentru a dezvolta instrumente inovative pentru consiliere si
orientare in cariera. Universitatea Danubius ia parte in mod activ la proiectele finantate in
domeniu, prin intermediul echipei de coordonare si management, dar si cu ajutorul

parteneriatelor incheiate si a retelelor din care face parte.
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PARTENER: ASPAYM CASTILLAY LEON, Valladolid, Spania

Fundatia ASPAYM Castilla y Leon a fost fondata in 2004, dupa 12 ani de la stabilirea
ASPAYM in regiunea Castilla y Leon. Principalul scop este promovarea autonomiei, a
drepturilor egale si a oportunitatilor si cresterea calitatii vietii persoanelor cu deficiente

fizice, in vederea integrarii lor in societate.

Principalele obiective ale ASPAYM Castilla y Leon sunt:

- de a incuraja exercitarea autonomiei persoanelor cu dizabilitati, in particular a celor cu
dizabilitati fizice;

- de a promova dezvoltarea activitatilor si a programelor de sutinere a incluziunii si a
participarii in societate a persoanelor cu dizabilitati;

- de a stabili un plan pentru comunicarea interna si externa in indeplinirea misiunii
fundatiei

dezvoltarea de cercetari si inovatii pentru imbunatatirea calitatii vietii persoanelor cu
dizabilitati.

- centru de fizioterapie: pentru imbunatatirea mobilitatii defientilor

- CIDIF: un centru de cercetare axat pe dizabilitati fizice

- ICTIA: axat pe accidente vasculare cerebrale si leziuni cerebrale

- PIRI: servicii de tratament la domiciliu

- ASPAYM YOUTH: coordonator de voluntari si organizatie acreditata EVS

- Javacoya Media: societate tehnologica care ofera dezvoltare wesite si servicii de
management comunitar;

- centru de training

- program de consiliere in gasirea unui job pentru persoanele cu dizabilitati

- departamentul de proiecte europene



CAPITOLUL2.
EDUCATIA NON-FORMALA iN
DOMENIUL TINERETULUI

Definirea conceptelor din domeniul dans-terapiei

Dans-terapia, ca instrument psihoterapeutic si de vindecare, porneste de la
ideea ca mintea si corpul sunt inseparabile. Premisa de baza este ca
miscarile corpului reflecta emotiile si starile afective si ca schimbarile
miscarilor corporale pot duce la schimbari si la nivelul psihicului nostru,
acest fapt contribuind la dezvoltare personala si cresterea starii de bine.
Utilizarea miscarii si in particular, a dansului, are un efect cathartic si este la
fel de vechi, ca si origine, ca si dansul in sine. Ajuta persoanele sa se exprime,

sa-si comunice emotiile in fata altora si sa se conecteze cu natura si mediul

inconjurator.




Dansul ca limbaj universal si beneficiile
lui terapeutice

Mai intai a fost cuvantul..? Ba nu.. mai intai a fost dansul particulelor in univers, mult mai tarziu a aparut
omul, apoi emotia si nevoia lui de a o exprima. Bucuria sau tristetea, frica sau curajul, infrangerea sau
victoria, boala sau vindecarea, toate aceste stari au fost transpuse incet de-a lungul sutelor de ani in gesturi,

iar dansul a fost rezultatul.

Ce poate fi mai semnificativ si evident decat existenta dansului la toate popoarele lumii din cele mai vechi
timpuri, ca un numitor comun, ca un limbaj universal, ca parte importanta din viata tribala si culturala, pe
care toti, indiferent de religie sau culoare il intelegem. Dansul, pana nu demult, conecta omul cu natura, se
identifica cu miscarea animalelor, cu cea a elementelor vietii sau celebra o etapa importanta precum
nasterea, moartea sau orice alt eveniment deosebit. Miscarea este esentiala pentru supravietuire, intelegerea

mediului inconjurator, adaptarea la acesta, controlul acestuia si conectarea cu ceilalti.

Se considera ca dansul este despre corpul uman si despre miscare si joaca un rol important in procesul
individual de atingere a autenticitatii. Acest proces se refera la dezvoltarea unei congruente intre corp, minte
si spirit. Folosirea corpului ca instrument terapeutic si cathartic este o traditie veche in diferite culturi. in
multe societati primitive, dansul a fost o actiune de baza si necesara precum mancarea sau dormitul.
Considerat o modalitate de a te conecta cu natura, dansul permite exprimarea si comunicarea emotionala.
Dansurile au Tnsotit schimbarile majore in viata umana (nastere, casatorie, moarte), promovand astfel

integritatea omului - atat integritatea personala, cat si integritatea ca valoare sociala.

Miscarea reprezinta un instrument elementar de comunicare care sporeste exprimarea emotiilor,
conectarea simturilor si actiunilor cu conttiinta de sine, poate fi baza pentru invatarea si dezvoltarea
cognitiva si pentru interactiune sociala. Terapia prin dans a fost prezenta dintotdeauna, iar noi doar o
redescoperim si o redefinim conform existentei noastre de acum. Terapia prin dans, combina miscarea
intregului corp, simultan cu accesarea nivelului emotional si mental prin intermediul dansului liber,

obtinandu-se astfel efecte curative asupra starii de bine a persoanei.

Originea terapiei prin dans si miscare se afla in dansul modern, deoarece acesta este bazat pe exprimare
directa si miscare spontana distantandu-se de natura formala a dansului si permitand in acest fel
exprimarea lumii interioare a clientului fara respectarea unor standarde estetice. Terapeutii au descoperit
diferite metode de a-i invata pe clienti sa se miste astfel incat sa se poata exprima singuri, metode prin care

sa permita starii interioare a clientului sa influenteze miscarile si miscarii sa influenteze psihicul.
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Beneficiile dansului terapeutic

e Contribuie la dezvoltarea competentelor cognitive si a maturitatii emotionale.

e Contribuie la cresterea constientizarii corpului, obtinerea unei imagini de sine sanatoase

o indificultdti de comunicare si/sau relationare, in comunicarea non-verbald cu cei din jur dar si cu
propriul corp.

e Pentru persoanele care au nevoie sa detina un control mai bun asupra corpului lor si a miscarilor
acestuia; pentru persoanele care Tn urma unor amputari de membre sau a unor boli au nevoie sa-si
redescopere corpul, sa-l accepte in noua forma si sa stabileasca o noua relatie cu el; pentru
persoanele care au nevoie sa se reconecteze cu sinele lor.

» Promovarea si integrarea stabilitatii emotionale, gestionarea furiei, etc.

» Promovarea unui mediu fizic si emotional non-judicativ, care sa respecte individualitatea fiecaruia.

» Reduce si elimina treptat sentimentele de izolare, singuratate, anxietate, depresie, furie, tristete.

11



DANSUL CA TERAPIE

Terapiile prin dans, miscare si muzica au fost studiate de
diferiti autori si cercetatori romani. Muzica apare ca suport
pentru diferite forme de dans, contribuind la formarea
competentelor ritmice ale celor care au accesat aceasta arta,
exploatand relatia dintre muzica si miscarile corporale. Unele
studii au aratat ca muzica are efecte psihosomatice pentru

ascultatori:

- muzica cu schimbari frecvente de ritm poate provoca
extrasistolii frecvente, accelerarea pasajelor muzicale poate
duce la tulburari de ritm in sensul unei tahicardii ventriculare
extrasistolice ca o muzica plina de bucurie.

- muzica cu ritm rapid are un caracter mobilizator si are un
impact emotional pozitiv datorita efectului lor stimulator.

- muzica lenta cu caracterul duios, nostalgic, poate
determina stari de calm, relaxare si liniste, oferind dispozitii
predominant pozitive, reducand impactul emotional si
simptomele psihosomatice.

- muzica densa, cu schimbari bruste de intensitate a ritmului
sau timbrului, provoaca emotii negative si simptome
psihosomatice cum ar fi: suspans, tensiune, transpiratie,
dureri de cap, furnicaturi.

- muzica simfonica cu caracter armonic are efecte favorabile
la subiectii cu depresie sau anxietate, schimband starea de

spirit si provocand o stare afectiva pozitiva.

Manifestarile ritmului in arta are ecouri directe asupra
psihicului. Ritmul trezeste instinctele, emotiile, armonia
inteligentei, iar impins pana la extreme, este capabil sa
provoace stari aproape de betie si extaz.




Nevoia omului prezent de a gasi solutii alernative de vindecare a sinelui si nu numai,
[-a facut sa redescopere vindecarea prin dans. Studiile au aratat ca personalitatea unui
individ iese la suprafata prin intermediul dansului prin postura lui corporala, prin
frecventa si felul miscarilor sau anvergura lor.

Toate sunt indicii care arata felul in care oamenii simt, pot exprima emotii constiente
sau Nu, sau se pot elibera de tensiunile negative acumulate.

in continuare propunem etapele unei terapii prin dans, care ar putea fi adaptate
oricarei interventii prin terapii expresive:

1. Prima etapa sau incalzirea consta in acomodarea cu mediul inconjurator, care
trebuie sa fie confortabil si sigur, concomitent cu pregatirea fizica a corpului prin
exercitii si miscari specifice.

2. A doua etapa sau initierea este momentul in care participantii incep sa se
relaxeze, sa renunte la controlul constient asupra corpului si sa inceapa sa-si
exprime liber emotiile prin intermediul dansului. Apar in acest stadiu miscari
simbolice pentru trairile participantilor la dans. Etapa a doua este cea in care
grupul de participanti se va misca, va dansa avand ca fond muzical o linie
melodica special creata. Aceasta poate fi inspirata de cele cinci ritmuri ale
Gabrielei Roth insa personalizate adecvat in functie de locul de provenienta al
participantilor si de tendintele culturale actuale.

Pentru cea de-a doua etapa propunem in studiul de fata o adaptare a dansului de
vindecare romanesc Calusul traditional la modelul celor cinci ritmuri ale Gabriellei
Roth (prezentat in anexe). in tabel sunt descrisi pasii pentru realizarea unei terapii
prin dans pornind de la trecerea prin stadiile vietii, recomandarea unor miscari de
baza, recomandarea unor melodii si ritmuri care induc starile emotionale
(traditional vs. contemporan).

3. A treia etapa este cea in care participantii fac legatura dintre miscarile simbolice
realizate si noile intelesuri pe care le-ar putea avea pentru ei, in acest demers fiind
sprijiniti de un terapeut.

4. A patra etapa are loc la finalul terapiei si consta in evaluarea progresului
inregistrat.
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Tipuri de metode expresive utile in lucrul
cu tinerii din Romania

Utilizarea programelor de interventie prin art-terapie si alte tehnici terapeutice expresive (kit-uri de lucru,
exercitii practice, metode de lucru, instrumente) reprezinta in Romania o practica preponderent utilizata
in lucrul cu tinerii si copiii pentru restabilirea armoniei interioare in relatia cu sine si cu altii. Ca
instrumente de observare dezvoltate pentru analiza si diagnosticarea miscarii, practicantii terapiei prin
dans si miscare analizeaza miscarea intr-un mod structurat, ca forma esentiala de exprimare non-verbala
a emotiei si identitatii.

Avand in vedere diversitatea comunicarii non-verbale la copii si adolescenti, Art Terapia este o metoda
obligatorie in cadrul procesului terapeutic al acestora. Un studiu realizat de cercetatorii romani a
demonstrat eficienta art-terapiei in procesul terapeutic al afectiunilor emotionale la copii. Rezultatele
studiului au aratat: o scadere a anxietatii, diminuarea frustrarilor, acceptarea de sine, cresterea stimei de
sine, verbalizarea activitatilor, imbunatatirea interactiunii, progres in adaptarea la familie si scoala. Studiul
a fost realizat pe 20 de copii si adolescenti din medii sociale diferite, diagnosticati cu tulburari
emotionale.Tehnicile folosite au fost: desen, modelare, pictura, constructii cu materiale neconventionale,
diverse tehnici multimedia, animatie. Subiectii au lucrat individual si in grupuri, deocarece obiectivele
analizei au fost: armonizarea si coordonarea miscarilor, stimularea initiativelor, dezvoltarea imaginatiei si
creativitatii, precum si interactiunea cu ceilalti.

Modelarea miscarilor celorlalti este o alta metoda utila in lucrul cu tinerii: fiecare partener va modela
miscarile celuilat, exprimand modul in care credeau ca partenerul lor a simtit muzica. Scopul acestui
exercitiu este de a identifica cat de bine isi cunosc reactiile si se cunosc intre ei.

Comunicarea fara cuvinte: fiecare partener trebuie sa danseze o melodie si sa comunice cat de bine
poate cu partenerul fara a folosi cuvintele, identificandu-i nevoile, tensiunile, emotiile, mentinand
conexiunea dintre parteneri. Acest tip de exercitiu are scopul de a reconecta partenerii facandu-i atenti la
nevoile celuilat, exprimand si simtind.

Cele cinci ritmuri ale Gabriellei Roth: aceasta tehnica este o terapie profunda cu puternice efecte asupra
participantilor care presupune catalizarea miscarii in adancul psihicului, echilibrarea energiei Ying/Yang
prin dans si muzica, energizarea prin muzica, dans, imagine si culori. Fiecare ritm al acestei tehnici este
un instrument de trezire care va permite eliberarea participantilor prin dans, sa fie scandalosi, sa
transforme suferinta in arta si arta in constiinta. FLOWING, primul ritm, contine misterele femininului,
STACCATO, exploreaza energia masculind. in CHAQS, al treilea ritm, participantii au fost constransi sa
elibereze toate tensiunile din corpul lor si sa integreze primele doua tipuri de energii. LYRICAL este ritmul
starii de transa si realizarii de sine iar STILNESS, mama tuturor ritmurilor.

Aceste tehnici au permis libertatea participantilor de a-si exprima prin dans si de a-si misca sentimentele
pe care voiau sa le exprime precum: frica, agresiune, iubire, trairea unor cerinte ale partenerului, trairea
relatiilor dintre parteneri. Fara utilizarea cuvintelor au avut mai multa libertate si noi posibilitati de a
elibera unele tensiuni, de a exprima emotii noi, de a lucra cu corpurile lor, realizand o legatura puternica
intre emotii si tensiunile din corpul lor.
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CAPITOL3

LOVE LIFE &
DANCE TOOLKIT

CE REPREZINTA ACEST GHID SI
CUM POATE FI FOLOSIT DE
fost prezentat anterior), care include: CATRE CONSI LI ER” DE

descrierea art-terapiei ca metoda de TINERET?
lucru cu tinerii si beneficiile acestor
metode pentru castigarea
independentei si a increderii in sine, o

Ghidul are mai multe parti:

O parte teoretica (a carui rezumat a

Acest ghid a fost creat pentru a oferi un
program de interventie prin dans si alte

scurta introducere a metodelor metode expresive, adresat tinerilor, pentru a

folosite in cele 3 tari partenere, dar si contribui la cresterea starii de bine, la

o descriere a uilizarii dansului ca cresterea stimei de sine si a increderii in fortele

metoda non-formla, prin activitati . e

L N -' . proprii, pentru dezvoltarea abilitatilor de

specifice derulate in cadrul proiectului o o i L. ’ )

de fats socializare si incluziune sociala, precum si
pentru promovarea tolerantei fata de

O parte practica, metodologica, ce diferentele interpersonale. Kitul se adreseaza

include: un program integrat de
dezvoltare personala pentru tineri prin
dans-terapie si metode expresive,

specialistilor din domeniul tineretului care
folosesc metode expresive in activitatile de

recomandari pentru lucratorii de grup, dar si altor specialisti din dans, arta,
tineret ce vor sa aplice acest actorie, care folosesc dansul ca limbaj de
instrument, recomandari pentru exprimare si transmitere a misiunii.
playlist/ muzica si descrierea modului

in care a fost facuta testarea 15

instrumentului.



intregul program de dezvoltare personala este construit din 8 workshop-uri, de cate aproximativ 90
minute si poate fi implementat ca atare, dar si comasat, in 4 workshop-uri de cate 4 ore sau ca
activitati separate, integrate in alte programe de dezvoltare personala prin art-terapie. Fiecare
workshop se adreseaza atingerii anumitor topici si obiective de dezvoltare personala, consilierii de
tineret putand utiliza activitatile si in functie de obiectivele propuse pentru dezvoltarea personala si a
dinamicii de grup. in anexele propuse de noi, se pot regasi 2 instrumente de evaluare, ce pot fi
utilizate ca metode de testare a programului, atunci cand acesta este aplicat integral, pe parcursul
unei perioade mai lungi de timp.

in interiorul programului, se gasesc si exercitii ce pot fi folosite ca energizere in cadrul altor activitati
de educatie non-formala cu tinerii.

Pentru fiecare workshop, se recomanda un anumit tip de muzica, dar aceasta poate fi schimbata si
adaptata la specificul grupului (in functie de obiectivul propus, dinamica de grup, varsta
participantilor, cultura, nivel de studii, interese etc).

inainte de a incepe aplicarea programului de dezvoltare personald, recomanddm luarea in calcul a
constituirii unei echipe de lucru, care, pe langa trainerul principal, sa fie instruiti in aplicarea
programului si facilitatori sau voluntari care sa ajute la crearea dinamicii de grup, sa poata observa
evolutia participantilor si sa adapteze muzica la dinamica creata in timpul workshop-urilor.

De asemenea, in cazul aplicarii intregului program, pentru a masura progresul participantilor,
recomandam aplicarea unor chestionare de evaluare, inainte de activitati si dupa incheierea tuturor
workshop-urilor. Astfel, atat trainerul/ psihoterapeutul/ consilierul de tineret, cat si tanarul, poate avea
o imagine de ansamblu asupra abilitatilor dezvoltate si asupra schimbarilor de nivel psihologic. Toate
aceste materiale se regasesc in partea de anexe, la fel ca si o fisa de observatie, pe care voluntarii/
facilitatorii o pot folosi pentru inregistrarea rezultatelor calitative ale activitatilor de dans-terapie.

Sugestii pentru implementarea programului de dezvoltare personala prin miscare si dans:

- Este recomandat ca programul sa se aplice unui grup cu un numar par de participanti, astfel
incat acestia sa poata lucra in diade. Activitatile au fost testate pe grupuri intre 10 si 30 de tineri,
dar recomandam un numar de maxim 20.

- Este de preferat ca participantii sa fie inregistrati inainte prin completarea unui formular de
inscriere, prin care sa se colecteze si anumite date socio-demografice, ce vor fi avute in vedere
pentru crearea dinamicii de grup si pentru stabilirea concreta a obiectivelor de lucru.

- Este utila explorarea motivatiei tinerilor de a participa la acest program, precum si asteptarile pe
care ei le au cu privire la schimbarile aparute.

- Camera de lucru trebuie sa fie spatioasa, luminoasa, dar in acelasi timp, de preferat, sa aiba si
draperii care se pot trage, pentru exercitiile ce presupun miscare si dans cu ochii acoperiti.

- Se recomanda instruirea participantilor, cu privire la cateva aspecte foarte importante:
imbracaminte comoda, incaltari foarte comode, asigurarea de apa pentru hidratare, pastrarea
linistii Tn sepcial in timpul activitatilor care presupun reflectie sau introspectie

- Dupa fiecare exercitiu si in special la finalul fiecarui workshop, se recomanda efectuarea unui
debriefing, prin care fiecare participant sa integreze schimbarile resimtite si sa ventileze emotiile
intense. in desfasuratorul workshop-urilor se regésesc exemple de astfel de intrebari pentru
debriefing, dar ele se adapteaza la rezultatele obtinute si la dinamica de grup.
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PROGRAMUL DE DEZVOLTARE
PERSONALA PRIN DANS-TERAPIE

DESCRIEREA ACTIVITATILOR

WORKSHOP 1.
INTRODUCERE, SPARGEM GHEATA SI NE CUNOASTEM

Obiective:

¢ Intercunoasterea participantilor

e Crearea dinamicii de grup

Familiarizarea cu metodele expresive de dezvoltare personala si cu tehnicile de miscare si
dans

Stabilirea obiectivelor de dezvoltare personala a participantilor

Dimensiuni targetate: constientizarea propriului corp,
acceptarea celorlalti

Materiale necesare: sistem audio, laptop, conexiune la
internet, banda de hartie, pixuri, carioci, post-it-uri,
chestionare de evaluare initiala, o cutie de marime medie.

Activitati pentru dinamica de grup:

Explicarea structurii programului de dezvoltare personala si
a obiectivelor acestuia; normalizarea exprimarii emotiilor si
stabilirea regulilor de grup (care sa includa consemnul ca
spatiul este unul de siguranta psihologica, ce presupune
respectarea opiniilor si emotiilor celorlalti, precum si
toleranta fata de diferente).

Asteptari/ temeri/ contributii - se vor oferi post-it-uri
participantilor si fiecare va scrie asteptarile, temerile si ce
anume are de oferit grupului (resurse personale). Post-it-urile
sunt anonime, sunt puse intr-o cutie, iar trainerul/
facilitatorul le extrage si le citeste, oferind clarificari unde
este cazul.
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ACTIVITATI

Exercitiul 1. Dansul din interiorul fiecaruia - Cine sunt eu?
Participantii se vor aseza intr-un cerc. Fiecare participant va iesi
in mijlocul cercului si isi va spune numele alaturi de un cuvant
sau o miscare care il caracterizeaza (hobby de exemplu). Dupa
aceasta introducere, grupul va repeta numele si cuvantul rostite
sau va reproduce miscarea. Cuvantul sau miscarea vor fi
reproduse de trei ori, prima data cu o viteza normala, a doua
oara foarte repede si a treia oara foarte incet.
Dansul din interiorul

fiecaruia - Cine sunt eu? Participantii discuta in grup despre cum s-au simtit sa reprezinte
propria personalitate prin miscare si cum s-au simtit sa-si
observe oglindirea pe care ceilalti au facut-o referitor la nume si
trasatura/ hobby.

Exercitiul 2. Dansul din interiorul fiecaruia - Cine sunt ceilalti?

in prima parte a exercitiului , participantii se vor misca prin sald dansand pe ritmul muzicii, asa
cum simt ei (Recomandare: ‘Entre dos aguas’ - Paco de Lucia), iar cand muzica se va opri vor
trebui sa gaseasca repede un partener caruia sa-i impartasesca/ explice urmatoarele lucruri din
viata lor:

- prima oprire: numele

- a doua oprire: varsta

- a treia oprire: locul de origine

- a patra oprire: melodia preferata

- a cincea oprire: stilul preferat de dans

- a sasea oprire: visul/ ce isi doresc . .
’ P / ’ Dansul din interiorul

fiecaruia - Cine sunt ceilalti?

Exercitiul 3. Viata este frumoasa!

in a doua parte a exercitiului participantii se vor aseza intr-un cerc, si vor
incerca sa completeze propozitia: "Viata este frumoasa pentru cei
care..... " (au frati, au surori, canta la pian, danseaza prin casa, mananca
cereale dimineata..etc. ). Cei care se regasesc in afirmatia facuta vor
schimba locurile intre ei (doar cei care au frati vor schimba locurile intre
ei). Ultimul care ajunge la locul lui va completa urmatoarea afirmatie.

intrebari pentru debriefing:

Ce anume te-a facut sa te alaturi acestui grup si sa participi la program?

Care a fost starea pe care ai avut-o la inceputul workshop-ului? Viata este frumoasa!
Cum te-ai simtit pe parcursul exercitiilor? Care exercitiu te-a provocat cel

mai mult si dece?

Care este starea pe care o ai acum si ce iti propui sa experimentezi pana la

urmatoarea intalnire? 18



WORKSHOP 2.
TEAM BUILDING

Obiective:

Crearea dinamicii de grup

Dezvoltarea abilitatilor de conectare cu ceilalti

Conectarea cu propriul corp, cu spatiul si cu proximitatea celorlalti

Dimensiuni targetate: constientizarea propriului corp, acceptarea celorlalti

Materiale necesare: sistem audio, laptop, conexiune la internet, banda de hartie, pixuri,
carioci, post-it-uri

ACTIVITATI

Al

ENERGIE, SPATIU, GRUP

Exercitiul 1. Energie, spatiu, grup
Partea | - Mersul: Cand intalniti privirea celuilalt alegeti sa faceti urmatoarele variante:

Mergi relaxat prin sala. Obisnuieste-te cu spatiul si cu cei din jurul tau, uitdndu-te la ceilalti in timp ce
mergi

Cand iti intalnesti privirea cu alta persoana, strange-i mana si mergi mai departe.

- Mergand mai departe, cand iti intalnesti privirea cu o alta persoana, fa-i din ochi.

- Mergand mai departe, cand iti intalnesti privirea cu o alta persoana, atinge-l pe umar.

- Mergand mai departe, cand iti intalnesti privirea cu o alta persoana, fa o grimasa funny face.

- Mergand mai departe, cand iti intalnesti privirea cu o alta persoana imbratiseaz-o.

- Mergand mai departe, cand iti intalnesti privirea cu o alta persoana, spui un cuvant stupid (un cuvant
inventat, numele tau rostit invers etc).

- Mergand mai departe, cand iti intalnesti privirea cu o alta persoana, strigi de frica si lesini.

Partea Il - Constientizarea

Pe o0 muzica ritmata, grupul trebuie sa ajunga la acelasi ritm. Cand grupul va ajunge la acelasi ritm si
isi va uniformiza ritmul, facilitatorul va marca momentul (bate din palme) tot grupul va trebui sa
reduca ritmul la jumatate intr-un anumit interval de timp. A treia oara, cand grupul va constientiza ca
a redus ritmul si toti sunt sincronizati isi vor reduce din nou ritmul (de mers/dans) dar fara interventia
facilitatorului. Se poate continua exercitiul pana cand grupul singur se va opri in sincron.

Partea Ill - Ascultarea

Pe o linie melodica sinuoasa, dupa exemplul unui banc de pesti sau un stol de grauri, grupul va
trebui sa-si regaseasca propria forma in miscare la fel ca exemplu oferit si sa urmeze linia melodica
(sa faca miscari lente sau bruste). Se va urmari coeziunea in miscare, schimbarile bruste de directie si
sincronicitatea grupului.
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Exercitiul 2. Suntem un grup

Magnetii
SUNTEM UN GRUP
Participantii mergand prin sala isi vor alege o persoana care va fi
magnetul sau pozitiv (si de care se vor simti atrasi ca un magnet).
Exista posibilitatea ca o persoana sa fie aleasa de mai multe
persoane pentru a le fi magnet pozitiv. La interventia
facilitatorului sensul magnetilor se va schimba si magnetul
pozitiv va deveni magnetul negativ. La interventia facilitatorului,
faceti un lant si incercati sa fiti in acelasi timp pozitiv si negativ.
Fara alte explicatii.

Creaza forme in spatiu (ananas, linie, cerc/Tablou)

Grupul se va imparti singur in doua si pe o muzica sinuoasa fiecare grup va incerca sa creeze un
numar mai mare de forme, va castiga grupa care va realiza mai multe forme (cerc, patrat, mar,
cireasa, numar, litera). Se va puncta numarul de forme si creativitatea.

Exercitiul 3. Sculptor si sculptura

Participantii se vor imparti singuri in doua grupuri: grupul sculptorilor si grupul
sculpturilor.

Sculptorii pot hotari daca sculpteaza singuri sau in echipa cu alti participanti.
Dupa ce se hotarasc isi vor alege materialul de sculptat (una sau mai multe
persoane) si vor realiza o singura sculptura. La final, facilitatorul va trece pe la
fiecare sculptura si o va intreba emotia imprimata de sculptor/i. Dupa aceasta
sesiune se vor schimba rolurile si exercitiul se va relua.

SCULPTOR SI SCULPTURA
intrebari pentru debriefing:
Cand te-ai simtit confortabil si caand ai simtit ca ai iesit din zona de confort, pe
parcursul workshop-ului?
Ce ai invatat despre tine si despre propriile trairi?
Ce ai Invatat de la ceilalti participanti?
Cum a fost pentru tine sa sculptezi si cum a fost sa fii sculptat? Care varianta ti-a
fost mai confortabila si la care ai simtit ca iesi din zona de confort?
Care este starea cu care pleci de la aceasta activitate si ce iti propui sa
experiemntezi pana la urmatoarea intalnire?
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WORKSHOP 3. CINE SUNT EU?

Obiective:

- Dezvoltarea increderii in sine a tinerilor, a capacitatii de autoobservare si auto-evaluare

- Constientizarea propriului corp si a capacitatii de conectare si sincronizare cu o alta persoana

- Coordonare in grup

- Dezvoltarea creativitatii

- Dezvoltarea capacitatii de relaxare si adaptare la dinamica de grup

- Cresterea increderii in sine si a increderii in ceilalti

- Dimensiuni targetate: increderea in sine, constinetizarea propriului corp

- Materiale necesare: sistem audio, laptop, conexiune la internet, banda de hartie, pixuri, carioci, post-it-uri

ACTIVITATI

Exercitiul 1. Sase pasi

in prima faza a exercitiului de energizare fiecare participant va executa cu
piciorul stang un pas in fata. Pivotezi pe piciorul drept si te intorci spre stanga la
1800 unde executi doi pasi in fata, pivotezi apoi executi trei pasi in fata, pivotezi
apoi executi patru pasi in fata, pivotezi apoi executi cinci pasi in fata, pivotezi

apoi executi sase pasi in fata, pivotezi apoi executi sapte pasi in fata, pivotezi
apoi executi opt pasi in fata.

in partea a doua a exercitiului participantilor li se va cere sa formeze perechi si

vor executa exercitiul in sincron cu perechea.

in partea a treia a exercitiului participantii vor executa exercitiul tinandu-se de

mMana cu perechea, in sincron si pastrand contactul. SASE PASI

intrebari pentru debriefing:

- Cum te-ai simtit atunci cand te-ai sincronizat cu miscarile celorlalti? Cine a
condus?

- Cum seamana acest mod de a actiona cu ceea ce faci in viata de zi cu zi?

- Daca ar fi sa schimbi ceva in aceasta privinta, cum ai actiona diferit?

Exercitiul 2. Dansand emotiile

Trainerul va solicita din partea participantilor sa aleaga cate un semn universal,
folosind miscarile corpului pentru exprimarea urmatoarelor emotii: jale, frica,
furie, iubire, tristete, neputinta, bucurie, compasiune, vinovatie, rusine etc.
Semnele convenite de intreg grupul de participanti vor sta la baza exercitiilor
viitoare, le puteti folosi pentru exprimarea emotiilor pe care le simtiti.

DANSAND EMOTIILE

in etapa a doua a exercitiului fiecare participant isi va alege o emotie si o va
exprima prin semnul universal ales, prin dans si miscarea corpului. Puteti trece
de la o emotie la alta in functie de cum va inspira melodia pe care o auziti.

intrebari pentru debriefing:

Care a fost emotia cea mai usor de rexprimat si reprezentat in miscare? La care ti-
a fost cel mai greu?

Cum te-a influentat muzica in felul in care ai reprezentat prin miscare fiecare
emotie?

In viata de zi cu zi, cum iti influenteaza ceilalti corpul emotional, modul in care te
exprimi? in ce fel ai vrea s& schimbi acest aspect?
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OMUL INVIZIBIL
Exercitiul 3. Omul invizibil
Trainerul se asigura de atmosfera de siguranta din cadrul grupului, dupa care ofera fiecarui participant
cate o esarfa/bandana cu care sa-si acopere ochii si se pune melodia Gabrielle Roth - 5th Rythms.
Consemnul pentru participanti este sa se relaxeze si sa lase corpul sa se miste in voia muzicii. Melodia
dureaza aproximativ 27 minute.

intrebari pentru debriefing:

- Cum a fost pentru tine sa dansezi cu ochii acoperiti, an conditiile prezentei in cadrul unui grup?

- Care au fost barierele pe care le-ai pus emotiilor tale si cum le exprimi de obicei?

- Ce a fost confortabil si ce a fost inconfortabil Tn acest exercitiu?

- Descrie intr-un cuvant emotiile cele mai intense pe care le-ai experimentat la activitatea de astazi
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WORKSHOP 4.
EU S| PUTEREA MEA INTERIOARA

Obiective:

- Exprimarea emotiilor si cresterea increderii in fortele proprii

- Cresterea increderii in sine si conectarea cu propriul corp emotional
- Dezvoltarea capacitatii de auto-observare

- Descoperirea puterii interioare si cresterea capacitatii de insight

- Constientizarea influentei experientelor trecute in crearea viitorului
- Gasirea resurselor interioare pentru conturarea visului

Dimensiuni targetate: stima de sine, luarea deciziilor privind viitorul

Materiale necesare: sistem audio, laptop, conexiune la internet, banda de hartie, pixuri, carioci, post-it-uri

ACTIVITATI

Exercitiul 1. Cercul emotiilor

Participantii vor intra unul dupa altul intr-un sir indian care se va finaliza intr-un
cerc mare. Acum singuri veti forma trei cercuri mai mici. Fiecare participant are la
dispozitie 60 de secunde pentru a iesi in mijlocul cercului si a dansa exprimand
prin miscari ale corpului starea de spirit/starea sufleteasca si ce simte in acest
moment/sentimentele predominante din acest moment.

intrebari pentru debriefing:

- Cum a fost pentru tine experienta de a te reconecta cu propriile emaotii?

- Care este dominanta ta emotionala si cum o legi de experientele din viata ta de
pana acum?

- Cat de multa influenta au evenimentele prin care ai trecut pana acum asupra
dominantei tale emotionale?

CERCUL EMOTIILOR

Exercitiul 2. Mentinerea contactului

Fiecare participant isi va inchide ochii si va dansa asa cum simte melodia ca
si cum nimeni nu il vede. in momentul in care se intersecteaza cu cineva se
incepe un dans cu persoana respectiva mentinand contactul permanent.
Ochii raman inchisi pe toata perioada exercitiului, in afara momentului de
contact vizual.

intrebari pentru debriefing:

- Cum a fost mentinerea contactului vizual cu o alta persoana din grup?
- Cat de usor/ dificil ti-a fost sa mentii contactul vizual?

- Cum folosesti contactul vizual in viata de zi cu zi si daca ai vrea sa schimbi CONTACTULUI
ceva in privinta aceasta, ce ai face diferit?

MENTINEREA
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Exercitiul 3. Dansandu-mi viata

in prima etapa a exercitiului trainerul va invita participantii s& reproduca individual un
dans de 5-10 minute prin care fiecare sa-si reproduca viata lui de pana acum.

in cea de-a doua etapa a exercitiului trainerul va invita participantii sa reproduca
individual un dans de 5-10 minute prin care fiecare sa-si expuna cum doreste sa arate
viata lor in viitor. Activitatea este individuala insa participantii se pot asocia in dans si cu
altii daca simt asta.

. - o DANSANDU-MI VIATA
Intrebari pentru debriefing:

- Care au fost emoitiile pe care le-ai simtit atunci cand ti-ai dansat trecutul, prezentul si
viitorul?

- Ce aspecte ale vietii tale din trecut ai pastrat in prezent si ce vrei sa pastrezi din
prezent pentru viata ta din viitor? De ce?

- Care este superputerea de care ai avea nevoie pentru a-ti creea viitorul pe care ti-I
doresti?

Exercitiul 4. Animalul totemic

Fiecare participant isi va alege un animal care-l reprezinta ca personalitate, ca stare de moment sau ca
si caracter in viata de zi cu zi (se va face specificatia: animal salbatic sau domestic, pasare, peste,
insecta etc.). Dupa ce fiecare participant si-a stabilit mental animalul totem, pe fundalul sonor il vei
reprezenta prin dans si miscare, 1i vei reprezenta comportamentul din mediul sau, poti forma asocieri
cu alte animale daca simti asta.

intrebari pentru debriefing:

- Pe ce trasaturi te-ai bazat atunci cand ti-ai ales animalul totemic?

- Animalul tau totemic are o superputere. Cum ai putea folosi aceasta superputere pentru a-ti
imbunatati calitatea vietii?

- Creaza o intelegere cu animalul tau totemic prin care sa-I chemi atunci cand ai nevoie de
superputerea lui.

- Deseneaza un simbol pentru aceasta superputere.

ANIMALUL TOTEMIC
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WORKSHOP 5.
CONEXIUNEA CU CEILALTI

Obiective:

- Cunoasterea celorlalti si conectarea cu emoaotiile acestora.

- Conexiune si dinamica de grup

- Exprimarea emotiilor in raport cu ceilalti

- Dezvoltarea empatiei

- Dezvoltarea capacitatii de management a spatiului personal
- Constientizarea propriului corp in raport cu ceilalti

- incurajarea Iludrii deciziilor pentru propria viata W
- Cresterea tolerantei fata de diferentele interpersonale ~—

Dimensiuni targetate: luarea deciziilor, socializare

Materiale necesare: sistem audio, laptop, conexiune la internet, banda de hartie, pixuri, carioci, post-it-uri

ACTIVITATI

Exercitiul 1. Dansand cu tot corpul

incepe muzica. Va alegeti un partener si cand va incepe muzica, veti dansa fata in
fata. Prima data va veti folosi doar gleznele. La bataia din palme a facilitatorului va
veti folosi si genunchii. La urmatoarea bataie din palme va veti folosi si picioarele,
apoi mijlocul, soldurile, bratele, capul si la sfarsit tot corpul.

intrebari pentru debriefing:

- Cum a fost sa-ti misti doar o singura parte a corpului?
- Cum a fost sa te sincronizezi cu parteenrul tau?

- Cum a fost pentru tine sa-ti asumi miscarea in fata partenerului si sa-I convingi
sa-si sincronizeze miscarea cu a ta?

- In viata de zi cu zi esti mai mult lider sau mai mult ii urmezi pe ceilalti in
deciziile lor? Daca ai vrea sa schimbi acest aspect, cum ai face diferit?

DANSAND CU TOT CORPUL

Exercitiul 2. impreun3

Fiecare participant isi va alege cate un partener cu care va face acest exercitiu. Va
pozitionati unul in fata celuilalt si unul dintre voi va incepe sa danseze asa cum simte
pe melodia pe care o aude. Celalalt partener ii va copia miscarile (ca intr-o oglinda)
sau i le va completa. Dupa 10 minute se schimba leader-ul si se executa acelasi lucru.

Intrebari pentru debriefing:

- Cum a fost sa initiezi miscarea? Dar sa-l urmezi pe celalalt?

- Cum ti-ai simtit corpul diferit atunci cand ai urmat miscarea celuilalt?
IMPREUNA - In ce masura miscarile initiate de tine au fost influentate de gandul c& ceilalti s-ar

putea sa te judece?

- Cum se reflecteaza aceste aspecte in viata de zi cu zi? Daca ai vrea sa schimbi ceva,

ce ai face diferit?
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Exercitiul 3. Aceasta este granita mea!

Fiecare participant isi va alege cate un partener cu care va face acest
exercitiu. Pe un fundal sonor se initiaza un dans in pereche abordand
tema Tmbratisarii close brace sau open brace. Fiecare pereche va alege
una din urmatoarele variante de imbratisare: fata in fata; fata in spate;
fata-lateral; spate in spate. Partenerul care imbratiseaza va alege singur
modalitatea de imbratisare si o va mentine pe muzica timp de 60 de
secunde. Dupa 60 de secunde se schimba rolurile, cel care a imbratisat
se lasa imbratisat.

i GRANITA MEA
Intrebari pentru debriefing:

- Cum te-ai simtit sa te lasi imbratisat si sa-I imbratisezi pe celalalt?

- Imbratisarile fac parte din zona ta de confort sau din afara ei?

- Cum folosesti imbratisarile in viata de zi cu zi si daca ai vrea sa schimbi

ceva, ce ai face diferit?

Exercitiul 4. imbratisarea oarba
Toti participantii inchid ochii si incep sa merga prin sala cu ochii inchisi.
in momentul in care va intersectati cu cineva il luati in brate si
mentineti imbratisarea cat timp va simtiti confortabil. Modalitatea de
imbratisare este la alegere, asa cum simtiti. Continuati mersul si repetati
fmbratisarea cu urmatoarea persoana cu care va intersectati. Ochii stau
inchisi pe toata perioada exercitiului. Facilitatorii si observatorii vor avea
grija ca participantii s nu se raneasca/ loveasca in timpul exercitiului.
Se va recomanda la inceputul exercitiului ca imbratisarea sa dureze
orientativ intre un minim de 5-10 secunde si un maxim de 30-40
IMBRATISAREA OARBA secunde. Se pot imbratisa si pe ei insisi dar si un grup mai mare, daca se
ating in timpul mersului.

intrebari pentru debriefing:

- Cum a fost imbratisarea cu ochii inchisi fata de precedenta?

- Cum te-ai simtit atunci cand ai mentinut imbratisarea cu ochii inchisi?
- Cum se reflecta acest lucru in viata de zi cu zi si daca ai schimba ceva,
ce ai face diferit?
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WORKSHOP 6.
EMPOWERMENT, CALITATEA DE LEADER
SI INCLUZIUNE SOCIALA

Obiective:

- Leadership si dezvoltarea abilitatilor sociale

- Dezvoltarea capacitatii de incluziune social si acceptarea celorlalti diferiti

- Constientizarea competitivitatii vs. colaborare

-Constientizarea rapiditatii in reactii si a spontaneitatii

- Dezvoltarea abilitatilor de leadership

- Constientizarea nivelului de autonomie si automotivare, precum si a capacitatii organizatorice
- Dezvoltarea abilitatilor de lucru in echipa

Materiale necesare: sistem audio, laptop, conexiune la internet, banda de hartie, pixuri, carioci, post-
it-uri

ACTIVITATI

Exercitiul 1. Dansul includerii

Participantii se aleg in doua grupuri diferite: grupul barbatilor si grupul femeilor. Fiecare grup va
avea la dispozitie 5 minute sa isi creeze un dans sincron propriu, original, care sa reprezinte grupul
respectiv. Dupa ce fiecare grup si-a aratat unul altuia dansul reprezentativ creat, grupul barbatilor
reia sincronul iar femeile intra pe rand in grupul acestora imitandu-le miscarile pana ce toti
participantii s-au sincronizat. Dupa aceasta etapa, grupul femeilor va relua dansul lor reprezentativ
creat, iar barbatii intra pe rand in grupul acestora imitandu-le miscarile pana ce toti participantii s-
au sincronizat. in functie de numaérul de participanti si de scopul exercitiului se pot forma mai multe
grupuri in functie de: minoritati, etnie, orientare sexuald, persoane cu dizabilitati.

intrebari pentru debriefing:

- Care sunt stereotipurile tale cu privire la a fi barbat sau femeie?

- Cum te influenteaza aceste stereotipuri in relatiile tale cu cei de sex opus?

- Daca aceste stereotipuri nu ar exista, cum ar fi diferita viata ta?

- Cum poti aplica constinetizarile din acest exercitiu in viata de zi cu zi?

DANSUL INCLUDERII




Exercitiul 2. Broom dancer
Participantii vor forma doua grupe cu numar impar de participanti. Se aduc doua maturi cu
coada lunga. Cand va porni muzica fiecare participant isi va alege un partener si va dansa
pastrand contactul iar participantul care ramane fara partener va dansa cu matura. Cand
muzica se opreste din nou, se schimba partenerul, iar cel care a dansat cu matura va
incerca sa nu mai ramana fara partener. Vor rula 10 secvente de cate 30 de secunde. Nu
este permis sa alegeti acelati partener de doua ori.

BROOM DANCER .,
Intrebari pentru debriefing:
- Cum te-ai simtit atunci cand ai ramas fara partener? Care au fost primele tale ganduri,
emotii, reactii?
- Cum te-ai simtit pe parcursul dansului cu matura si cum ai facut fata situatiei?
- Cum te-ai simtit sa fii in afara grupului si care este mecanismul tau de aparare atunci
cand esti in astfel de situatii in viata de zi cu zi?
- Aceasta este o situatie neobisnuita pentru tine sau ai trait-o de mai multe ori?

Exercitiul 3. Povestea pasilor

Pentru acest exercitiu se solicitd un numar de cinci voluntari dintre participanti. in acest moment se vor
distinge doua grupuri. Grupul de cinci voluntari va ramane cu fata la trainer iar grupul format din restul
participantilor se va intoarce cu spatele la trainer. Cat timp primul grup lucreaza cel de-al doilea asculta
muzica.

in prima parte a exercitiului, trainerul le va arata celor cinci participanti, fara a folosi indicatiile verbale, o
minicoregrafie pe care trebuie sa o memoreze pentru a o preda mai departe. Pentru aceasta etapa se vor
aloca 10 minute.

in partea a doua a exercitiului, dupa ce grupul a invatat miscérile, fiecare dintre cei cinci va trebui si-si
formeze propria grupa de cinci participanti carora trebuie sa le transmita coregrafia invatata, folosind doar
explicatii verbale. Pentru aceasta etapa se vor aloca 10 minute.

in partea a treia a exercitiului fiecare grup instruit va reproduce in sincron coregrafia pe care a inteles-o.

intrebari pentru debriefing:

- Ce ai invatat din acest exercitiu?

- Cum te-ai decis sa initiezi coregrafia sau sa urmezi instructiunile?
- Cum ai cooperat cu ceilalti din echipa?

POVESTEA PASILOR

Exercitiul 4. Dansul sistemului solar
Participantii sunt rugati sa formeze trei grupuri (egale sau inegale) dupa preferinte.
Dupa ce participantii s-au Tmpartit, trainerul va indica grupul sorilor, grupul planetelor si
grupul satelitilor.
Grupul sorilor se va destrama, fiecare soare incepand sa danseze singur pentru a atrage
cat mai multe planete.
DANSUL Fiecare participant din grupul planetelor se va lasa atras de cate un soare si va incepe sa
sisTEMuLyy  dansezeinjurutlui oo . i . .
Dupa ce fiecare planeta si-a gasit soarele, fiecare participant din grupul satelitilor se va
SOLAR |asa atras de cate o planeta in jurul careia va gravita in pasi de dans.

intrebari pentru debriefing:

- Cum te-ai simtit sa fii soare/ planeta?

- Cum te-ai simtit atunci cand ai gravitat in jurul altei persoane sau atunci cand ceilalti

au gravitat in jurul tau?

- Ce semnificatie are acest exercitiu in viata de zi cu zi?

- Daca ai vrea sa schimbi ceva, cum ai proceda diferit?
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|]
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WORKSHOP 7
LUAREA DECIZIILOR, AUTO-CONTROL SI STIL DE
VIATA SANATOS

Obiective:

- Dezvoltarea initiativei

- Dezvoltarea abilitatilor de leadership si luarea deciziei

- Constientizarea importantei deciziilor luate in etapa de lansare pentru viitor.

Materiale necesare: sistem audio, laptop, conexiune la internet, banda de hartie, pixuri, carioci, post-it-uri

ACTIVITATI

Exercitiul 1. Burning stick

Participantii se impart in doua grupe. Fiecare participant isi imagineaza ca are un

bat care arde in mana. Cand incepe muzica participantii trebuie sa treaca de la

unul la altul batul care arde pentru a nu se rani. Miscarile sunt rapide, pot striga si

alerga prin sala. BURNING STICK
Intrebari pentru debriefing:

- Care a fost scopul tau pentru acest exercitiu?

- Cum obisnuiest, in viata de zi cu zi, sa iei decizii?

- Daca ai vrea sa schimbi ceva in aceasta privinta, cum ai face diferit?

Exercitiul 2. Dansul leaderului

Participantii se vor imparti in patru grupe: Apa, Pamantul,

Aerul si Focul. Dupa ce s-au aleg grupele fiecare grup se va

misca Tn acord cu elementul pe care |-au ales (apa va fi cu

miscari fluide, focul va fi agitat, pamantul static sau se va roti,

aerul cu miscari diafane).

\ DANSUL La interventia facilitatorului singuri se vor aseza in ordinea

N LEADERULUI importantei pe care o acorda ei elementului ales pentru

sustinerea vietii. Vor avea 3 minute de negocieri intre grupuri.
Dupa alegerea grupurilor in ordinea negociata, se va pune o
melodie prin care tot grupul va crea si reprezenta un scenariu
despre cum doresc ei sa arate planeta in urmatorii 100 de ani
(un dans, figuri statice, grupuri in miscare, simboluri).
in functie de scenariu creat participantii grupului isi vor alege
un narator care va expune verbal povestea.

-

intrebari pentru debriefing:

- Cum te-ai simtit cand a venit momentul tau sa iei o decizie pentru tine si pentru restul grupului?
- Cum te-ai simtit cand te-ai lasat condus/coordonat de cineva din grup?

- Care a fost cea mai mare provocare a acestor workshop-uri?

- Cum te motiveaza ceilalti sa iei o decizie?

- Care dintre obiectivele workshop-urilor au fost in concordanta cu valorile tale? Si care nu?

- Ce parere ai despre stilul tau de viata de acum? Ce ai schimba? Ce ai mentine?
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WORKSHOP 8.
POVESTEA NOUA

Obiective:

- Stabilirea obiectivelor concrete si a indicatorilor pentru procesul de lansare in viata independenta si
pentru indeplinirea viselor

Dimensiuni targetate: increderea in fortele proprii, constientizarea povestii de viata

Materiale necesare: sistem audio, laptop, conexiune la internet, banda de hartie, pixuri, carioci, post-
it-uri

Exercitiul 1.
Participantii se vor imparti in doua grupuri dupa preferinte. Fiecare grup va
realiza doua forme distincte care vor reflecta in prima faza, care a fost
starea lor initiala Tnainte de inceperea workshop-urilor, si in a doua faza
starea prezenta. Se vor face fotografii ale formelor reprezentative.
FORMA VISULUI

Exercitiul 2.

Pastrand cele doua grupuri, cand facilitatorul va enunta un cuvant cheie,

fiecare participant va arata printr-o forma, expresie a corpului, miscare,

simbol (humar, funy face) aprecierea fata de activitatile care au avut loc:

organizare si logistica, muzica folosita, formatori, continutul exercitiilor,
FEELINGS rezultate personale.

Se vor face fotografii ale formelor reprezentative.

Exercitiul 3.

Se va forma un cerc. Fiecare participant
va reproduce in mijlocul cercului, cele
doua stadii, de la inceputul si sfarsitul FEEDBACK
terapiei prin dans folosind: miscari ale
corpului, un dans, un monolog sau
orice alta forma de exprimare care sa
reflecte cele doua stadii.

Fiecare reprezentare va fi completata
de exprimarea verbala a minimum trei
obiective pe care le au de atins in
viata/viitor. Aceste obiective vor fi scrise
pe o foaie si vor fi folosite Tn exercitiul
urmator.




Exercitiul 4.

Participantii isi vor aseza pe podea obiectivele stabilite iar cele similare se vor
pune unul peste altul. Grupul va stabili de comun acord un drum (cu foile pe
podea) si ordinea de atingere a tuturor obiectivelor propuse pentru viitor. in
final, toti vor dansa impreuna mergand pe acest drum.

Dupa acest exercitiu se vor completa chestionarele de autoevaluare finala.

Intrebari pentru debriefing:

- Cum vei aplica in viata de zi cu zi constientizarile si abilitatile acumulate prin
acest program de dezvoltare personala?

- Creaza o imagine reprezentativa pentru obiectivele tale de dezvoltare
personala

- Care este visul tau pentru viitor? Creaza un simbol pe o hartie A5, pe care sa-|
ai la tine pentru a-ti aminti de scopul propus.
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PLAYLIST

Paco de Lucia -* Entre dos aguas’

Simply Three - Rain

HAVASI — Rise of the Instruments

Estas Tonne - The Song of the Golden Dragon
INTERNAL FLIGHT - Estas Tonne

Gabrielle Roth - Flowing,Staccato,Chaos,Lyrical,Stillness
New Romanian Instrumental Music Bass Element HD 2017
Spiritual Hang Music - ARAMBOLLA

Ciocarlia Sad Song - The Lark

Unsafe Haven Original Song

Light in Color Expressing Feelings Chillout
Jupiter_Jack - Ghosttown

New_Electronic_Symphony - Water

Hour of Jungle Music and Tribal Music
chillo-chillo_two_(snowflake mix)

Musica Anti-Depressao e Ansiedade Equilibrio
Natureza

Rikki Rothermel Following You Chillout

Simply tree - Maverick

Sirba lui Valiuku

Shalom Alechem - Barcelona Gipsy Klezmer Orchestra
Calusul Oltenesc

Tinush - Old Mans Banjo (Original)

The Sun SongThe Sun Song for KidsSun Song for Children
The Solar System SongThe Solar System

Planet Song Planet song Compilation

Shalom Alechem - Barcelona Gipsy Klezmer Orchestra
Sergio Banana - Come Together BBQ Session Version
james butler - The good old times

Glady Gowans - Finding Myself

I'art mystique - Beautiful things

Mans Zelmerléw - Heroes

Sonique - Alive

Sonique - Sky

Thomas Bergersen - Empire of Angels

Pat & Stanley - The Lion Sleeps tonight

Two Steps from Hell - Victory

Nathalie Manser - Gabriel s Realm
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