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Co-funded by

the European Union TACKLING ALEXITHYMIA TO

BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

Numarul proiectului: 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
Numele proiectului: Tackling Alexithymia to Build Emotional
Resilience - TABER

Liderul proiectului: DMLAS (ltaly)
Partenerii:

e EYHDA (Turcia)

e |RIS (Polonia)

e SENTPRIMA (Slovenia)
e ZISPB (Lituania)

e BUCOVINA (Romania)

Data inceperii: 1 octombrie 2022
Data incheierii: 30 septembrie 2024

Partenerii din Italia, Lituania, Turcia, Slovenia, Romania si Polonia au facut schimb de 12 workshop-
uri pentru a elabora un ghid de bune practici in vederea promovarii unei intelegeri comune a
Alexitimiei, a autovatamarii deliberate si a suicidului la tineri si a Tmbunatatirii competentelor celor
care lucreaza cu tinerii in diferite domenii ale educatiei, formarii si tineretului, pentru a aborda
agenda Europa 2020 privind saracia si excluziunea sociala, in ceea ce priveste reducerea abandonului
scolar timpuriu si imbunatatirea rezultatelor scolare ale tinerilor.

Partenerii au gazduit 6 intalniri transnationale de parteneriat care au inclus 2 workshop-uri de o zi

e Am organizat 12 workshop-uri privind alexitimia, promovarea constiintei emotionale, consolidarea
increderii, auto-explorarea tinerilor si constientizarea autovatamarii

¢ Partenerii au dus workshop-urile inapoi in tarile lor pentru a traduce materialele si pentru a le
difuza catre mai mult de 10 profesori, formatori, lucratori de tineret si pentru a organiza cel putin un
workshop relevant pentru mai mult de 10 tineri la nivel local.

TABER a perfectionat 72 de profesori, formatori si lucratori de tineret in ceea ce priveste
sensibilizarea cu privire la abordarea alexitimiei pentru a construi rezilienta emotionala la tinerii
vulnerabili, pentru a aborda raportul OMS 2018 privind sanatatea mintala a adolescentilor,
problemele agendei Europa 2020 privind abandonul scolar timpuriu si rezultatele scolare scazute ale
tinerilor.
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Urmatoarele pagini din acest ghid contin toate planurile de lectie Tmpartasite intre parteneri, plus
comentariile celor care au participat la workshopuri sub forma de fragmente din jurnalul
participantului.

FACEBOOK: https://www.facebook.com/taberproject/

o WORKSHOP-uri furnizate de partenerii gazda:
e Trieste, Italia noiembrie 2022

e Sjauliai, Lituania martie 2023

e Suceava, Romania iunie 2023

e Ljubljana, Slovenia octombrie 2023

e Fethieye, Turcia ianuarie/februarie 2024

e lLodz, Polonia aprilie 2024

RESURSE - se gasesc la sfarsitul secventei planurilor de lectii:

e DMLAS, Trieste noiembrie 2022
e BUCOVINA, Suceava iunie 2023
e SENTPRMIMA, Ljubljana octombrie 2023

Opiniile exprimate in documentele de lucru, rezultatele si
rapoartele sunt cele ale partenerilor din consortiul proiectului.
Aceste opinii nu au fost adoptate sau aprobate de Comisie si nu ar
trebui sa fie considerate ca o declaratie a opiniilor Comisiei sau ale
serviciilor sale. Comisia Europeana nu garanteaza acuratetea
datelor incluse in documentele de lucru si in rapoarte si nici nu
accepta responsabilitatea pentru utilizarea acestora.


https://www.facebook.com/taberproject/
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Duemilauno Agenzia Sociale - Workshop 23/24 Noiembrie 2022 Udine/ltaly

TABER

TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

Numele formatorului: Igor Peres

Modul: Sport and Social Inclusion

Sesiunea:

Subiect: Calatorie la NAPLES si ,,Nu-mi pasa de fotbal”

Numar de cursanti: 15 participanti

Locatie: Udine, Directia fostului Spital de Sanatate Mintal3,
Parcul Sant Osvaldo

Data: 23.11.2022
Perioda: 09.30-13.00

La sfarsitul workshop-ului, participantii:

isi vor insusi elemente fundamentale (atat tehnice, cat si practice) ale proiectului ,Nu-mi pasa de fotbal”, o activitate sportiva si de agrement care
poate da nastere unei transformari a practicilor educationale in cadrul unei comunitati de reabilitare!

Circumstante speciale/personalizare/protectie:

Resurse:
e Plan de lectie
e PowerPoint
e Laptop
e Proiector
e Stick USB
e Post-it-uri
e Fise de evaluare

e Brosuri

Egalitate si Diversitate:

e Oportunitati de a celebra diversitatea in
cadrul studiilor de caz

e Mediile diverse ale cursantilor sunt
incorporate in cadrul sesiunilor

e Considerarea modelelor UE in cadrul
parteneriatului

Sanatate si Siguranta:

Camera a fost evaluata ca fiind adecvata pentru
invatare.

Model de evaluare a riscurilor in incapere

completat I:I




TABER Plan de lectie

Co-funded by
the European Union

AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI

TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

Reflectie/imbunatatiri ale formatorului pentru activitatile viitoare:

STRATEGIA DE PREDARE SI INVATARE

Perioada | Continutul proiectului Activitatile formatorului Activitatile cursantilor Desfasurare
9:30 Activitate de bun venit Activitate de bun venit Toata lumea este rugata sa se | Aranjare circulara; fiecare se prezinta
ntretinerea spatiului prezinte. vorbind in limba engleza (nume, prenume,
locul de origine si profesia)
9:45 Introducere: este prezentat Formatorul urca pe scena si Participantii asculta si pun Formatorul sta Tn fata participantilor
contextul profesional explica in limba engleza cadrul in intrebari. Cu un ecran n spate pe care
si institutional Tn care se desfasoara activitatea si sunt prezentate slide-uri PowerPoint.
in care se desfasoara raspunde la intrebarile
activitatea participantilor..
10:15 Parcursul echipei de fotbal de Formatorul prezinta imaginile care | Participantii asculta, pun Fiecarui participant i se distribuie copii tiparite
la UDINE la SCAMPIA documenteaza calatoria si ofera intrebari si scriu sub fiecare ale calatoriei la Scampia si fiecare scrie in
informatii si comentarii pe fiecare | imagine un titlu care engleza sau in propria limba un cuvant sau o
diapozitiv. surprinde ceea ce starneste fraza care descrie imaginea.
in fiecare dintre ei imaginea
respectiva.
10.45 Concluzia primei parti a Formatorul le cere participantilor | Fiecare participant citeste si Prezentarile creeaza o discutie cu privire la
activitatii. sa impartaseasca ceea ce au scris. | impartdseste ceea ce a scris. | interpretarile diferite si uneori opuse pe care
aceeasi imagine le-a produs in randul fiecarui
participant.
11:30 Pauza de ceai
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Perioada | Continutul proiectului Activitatile formatorului Activitatile cursantilor Desfasurare
11:15 Nu-mi pas3 de fotbal E>.<pli'car'ea workshgp-ului si Taierea, ruperea, s.Cl'JIpt'area folosind Realizarc.e.a de'colaje folosind
R distribuirea materialelor foarfece, cuttere si lipici fotografii ale jucatorilor
Atelier ,Induntru sau afard” Acordarea unui titlu propriei lucrari. realizate Tn timpul meciurilor si
sustinut de jucatorii echipei de antrenamentelor; colajele vor fi
fotbal. o elaborare folosind imagini pe
tema incluziunii si a excluziunii.
12.15 A ‘. Formatorul coordoneaza Fiecare participant explica grupului Colajele vor fi expuse pe un
Impartasirea lucrarilor create e e o e ° s
de participanti. |mpa.\rjca$|reta lucrarilor semnificatia lucrarii sale si titlul pe care I-a p‘anou'p.e poq.ea, iar formz'at'orul
participantilor. ales pentru lucrarea sa. si participantii vor sta 1n picioare
n jurul panoului ca niste placi
intr-un mozaic.
12.45 Concluzii. Formatorul coordoneaza discutia Fiecare alege o lucrare pe care o prefera si Toatd lumea se aseazad in
finala. explica de ce. un cerc si discuta subiectul
workshop-ului folosind colajele
ca punct de plecare.
13.30 Pranz
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Numele formatorului: Igor Peres

Alessandro Franco

Modul: Munca si formare

Sesiunea:

Subiect: De la Bar Sport la ,,Pourquois Pas”

Numar de cursanti: 17 participanti

Locatie: Udine, Directia fostului Spital de Sanatate Mintala,
Parcul Sant Osvaldo

Date: 24 Noiembire 2023
Perioada: 09.30-13.00

La sfarsitul workshop-ului, participantii:

Vor intelege importanta unei abordari holistice a persoanelor si, prin urmare, a punerii in aplicare a activitatilor ca formare si munca, utilizate intr-un
mod metaforic. Persoanele, prin activitati concrete si reale, invata sa isi exprime emotiile si sa isi descopere valoarea personald, competentele,
posibilitatea de a crea relatii si de a fi o parte activa a proiectelor comune/activitatilor profesionale, a societatii.

Vor intelege rolul naturii si al mediului in timpul procesului de vindecare. Se va explica procesul de autovatamare folosind interpretari desprinse din
munca in vie si din ciclul de viata al plantelor.

Circumstante speciale/personalizare/protectie:

Resurse:
e Plan de lectie
e PowerPoint
e Laptop
e Proiector
e Stick USB
e Post-it-uri

e Fise de evaluare

Egalitate si Diversitate:

e Oportunitati de a celebra diversitatea in
cadrul studiilor de caz

e Mediile diverse ale cursantilor sunt
incorporate in cadrul sesiunilor

Considerarea modelelor UE in cadrul
parteneriatului

Sanatate si Siguranta:

Camera a fost evaluata ca fiind adecvata pentru
invatare.

Model de evaluare a riscurilor in incapere

completat I:I
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e Brosuri

Reflectie/imbunatatiri ale formatorului pentru activitatile viitoare:

STRATEGIA DE PREDARE SI INVATARE

Perioada | Continutul proiectului Activitatile formatorului Activitatile cursantilor Desfasurare
9:30 Activitate de bun venit Bun venit!
Alessandro se prezinta Toata lumea se prezinta
Igor prezinta lui Alessandro noului formator.
activitatea desfasurata in ziua
precedenta
9:45 Proiectul ,Bar Sport”, un bar Igor prezinta Bar Sport Ascultarea si observarea Prezentare PowerPoint a istoriei Bar Sport
mobil: ce este si cum participantilor, iar Francesco, un slide-urilor; adresarea de (aranjament frontal);
functioneaza. tanar beneficiar al serviciului, isi intrebari lui Francesco pentru | Marturiile lui Francesco (aranjament circular).
prezinta experienta ca barman la a aprofunda subiectul.
Bar Sport.
11:00 Pauza de ceai
Perioada | Continutul proiectului Activitatile formatorului Activitatile cursantilor Desfasurare
11:15 Proiect “Pourquois Pas” Prezentare PowerPoint a Vizualizarea PowerPoint. Prezentare PowerPoint cu

proiectului si a principiilor pe care
se bazeaza agricultura sociala.

proiectie de imagini.
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11:40 Workshop-ul , GREENCARE”; E>.<pli'car'ea workshf)p-ului Si FieFare palrtiFipant va :.;\vea la dis'p?zitie o Reelaborare cu cuvinte si fraze
se prezint3 relatia circular3 distribuirea materialelor §er|e de Eartl postale siva trAebw sa
care se creeazs, prin munca relevante. |r.1troduca cuvinte s?u fraze intr-un cerc pe
agricola, intre fiintele umane fiecare carte postala.
si mediu.
12:40 Mesaj intr-o sticls, Explica concluzia atelierului si Alegerea unei persoane careia sa i se trimita | Discutii si reflectii privind rolul
coordoneaza discutia finala. cartea postald; scrierea unui mesaj pe naturii si al mediului Tn timpul
Dezbatere, reflectie asupra spatele cartii postale si impartasirea procesul de vindecare.
naturii ca metafora pentru mesajului cu grupul: ,,cui, ce si de ce” Explicarea procesului de
vindecare. autovatamare folosind
interpretari desprinse din
munca in vie si din ciclul de viata
al plantelor.
13.30 Servirea vinului si a pizzei. Degustare de vin si pizza.

Pranz oferit de Bar Sport.
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Numele formatorului: Laura
Matacinskiene,

Agné Raubaité - Eigirdiené

Modul: Dezvoltarea stimei de sine, abilitati sociale,
exprimarea emotiilor, rezilienta

Sesiunea:

Subiect: Jocuri LEGO serioase

Numar de cursanti: 8-15

Locatie: ZISPB Centru de tineret, Lithuania

Data: 2023-03-16
Perioda: 09:00-12:00

La sfarsitul workshop-ului, cursantii:

Tsi vor spori constiinta de sine si isi vor intelege mai bine propriile puncte forte si motivatii.

Tsi vor imbunatitii abilitatile de comunicare

Tsi vor consolida empatia si intelegerea

Tsi vor imbunatitii spiritul de echipa

Tsi vor imbunatitii creativitatea

Tsi vor dezvolta rezilienta

Circumstante speciale/personalizare/protectie:

Acordati atentie pieselor mici de LEGO si aveti grija ca persoanele cu care lucrati sa nu le inghita.

Resurse:
e Plan de lectie
e Laptop
e Proiector

e Flipchart

Egalitate si diversitate:

e Oportunitati de a celebra diversitatea in
cadrul studiilor de caz

e Mediile diverse ale cursantilor sunt
incorporate in cadrul sesiunilor

Sanatate si Siguranta:

Camera a fost evaluata ca fiind adecvata pentru
invatare.

Model de evaluare a riscurilor in incapere

completat I:I
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e Fise de evaluare Considerarea modelelor UE in cadrul

. parteneriatului

e Scaune si mese

e Ostiva de piese LEGO (poate fi inlocuita cu
lut, plastilina, clei de modelat, etc.)

Reflectie/imbunatatiri ale formatorului pentru activitatile viitoare:

Se pot folosi mai multe subiecte/ sarcini, ludnd in considerare obiectivele atelierului. Cdteva idei: ,,Construieste-ti viitorul”, ,Construieste-ti cariera”, ,,Construieste
4 4

ceea ce nu poti face si transpune-o in ceea ce poti face”, ,Construieste problema pe care nu o poti rezolva chiar acum”, ,,Construieste ceea ce simti chiar acum”
etc. Puteti folosi LEGO si pentru teambuilding. De exemplu, ,,Construieste-te” in 7 minute si in 2 minute gdseste 3 asemdandri intre membrii grupului tdu etc.

STRATEGIA DE PREDARE SI INVATARE

Perioada | Continutul proiectului Activitatile formatorului Activitatile cursantilor Desfasurare
9:00 Activitate de bun venit Activitate de bun venit Se prezinta (spun numele si | Prezentarea lor in fata celorlalti si a
un lucru despre ei) formatorului, prezentarea experientelor
anterioare cu modelarea/argila.
9:15 Partea I: O rata Formatorul initiaza procesul de Construiesc o rata si o Participantii au la dispozitie 7 minute
constructie prezinta celorlalti membri ai | pentru a construi o rata in grupuri de 4
grupului pana la 6 participanti. Dupa 7 minute,

unul dintre membrii grupului care este
ales sa fie responsabil cu timpul, acesta
porneste ceasul si toti membrii
grupurilor isi prezinta rata in exact I,5
minute - creeaza povestea unei rate,
prezinta cum arata, ce ii place etc. Pentru
participantii mai vorbareti, timpul poate fi
prelungit, iar pentru cei tacuti - scurtat,
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insa este necesar s3a se urmeze
instructiunile formatorului.

9:45

Partea 2: Cea mai mare
calitate a ta

Formatorul initiaza procesul de
constructie

Sa construiasca o calitate
proprie si sa o prezinte

Participantii au la dispozitie 7 minute
pentru a construi o calitate in aceleasi
grupuri  Dupa 7 minute, unul dintre
membrii grupului este ales sa fie
responsabil de timp, acesta porneste
ceasul si toti membrii grupurilor Tsi
prezinta calitatea in exact [,5 minute.
Pentru participantii mai vorbareti, timpul
poate fi prelungit, iar pentru cei tacuti -
scurtat, dar este necesar sa se urmeze
instructiunile tutorelui.

10:15

Partea 3: Emotie care te
motiveaza/iti da putere

Formatorul initiaza procesul de
constructie

Construieste o emotie In
tacere

Participantii au la dispozitie 7 minute
pentru a construi o emotie in liniste, in
grupuri de 4 pana la 6 participanti. Dupa
7 minute, unul dintre membrii grupului
este ales sa fie responsabil cu timpul,
ellea porneste ceasul si toti membrii
grupului trebuie sa ghiceasca care este
emotia. Se acorda 3-4 minute pentru
ghicit, dupa acest timp un participant
constructor va explica ce a avut in minte
si de ce. Pentru participantii mai
vorbareti, timpul poate fi prelungit,
pentru cei tacuti - scurtat, dar este
necesar sa se urmeze instructiunile
formatorului.
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10:45

Partea 4: Ce iti doresti pentru
altii

Formatorul initiaza procesul de
constructie

Cursantii interpreteaza ceea
ce au decis.

Participantii au la dispozitie 7 minute
pentru a construi o dorinta, wun
sentiment sau o emotie pe care ar dori
sa o ofere sau sa o transmita altora in
grupuri de 4 pana la 6 participanti. Dupa
7 minute, unul dintre membrii grupului
este ales sa fie responsabil cu timpul,
acesta porneste ceasul si toti membrii
grupurilor isi prezinta dorintele in exact
[,5 minute. Pentru participantii mai
vorbareti, timpul poate fi prelungit, iar
pentru cei tacuti - scurtat, dar este
necesar sa se urmeze instructiunile
formatorului.

11:30

Discutii

Modereaza discutia, pune intrebari

Cursantii discuta care dintre
sarcini au fost cele mai
dificile, ce au perceput
despre ei insisi si despre
ceilalti
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Numele formatorului: Gediminas
Semeta

Agné Raubaité - Eigirdiené

Modul: Lucru in echipa, dezvoltarea stimei de sine, abilitati
sociale

Sesiunea:

Subiect: Teatrul ziar si metoda narativa , Echipa
vietii"

Numar de cursanti: 8-15

Locatie: ZISPB Centru de tineret, Lithuania

Data: 2023-03-15 Perioada: 09:00-14:30

La sfarsitul workshop-ului, participantii:

Vor identifica si exprima emotiile si sentimentele: Utilizarea teatrului ziar si a metodei narative ,,Echipa de viata” poate ajuta participantii sa isi
inteleaga mai bine propriile emotii si sentimente si sa le exprime mai eficient.

Vor imbunatati constiinta de sine: Prin identificarea punctelor forte si a abilitatilor lor, participantii pot deveni mai autoconstienti si isi pot intelege
mai bine propriile abilitati si propriul potential.

Vor dezvolta lucrul in echipa si abilitatile sociale: Atelierul este conceput pentru a incuraja participantii sa lucreze in echipa si sa dezvolte abilitati
sociale precum comunicarea, colaborarea si empatia.

Vor reduce stigmatizarea din jurul sanatatii mintale: Prin cresterea gradului de constientizare si intelegere a problemelor de sanatate mintala,
atelierul poate contribui la reducerea stigmatizarii si la crearea unui mediu mai suportiv si mai incluziv.

Vor dezvolta rezilienta: Prin dezvoltarea rezilientei emotionale si invatarea unor strategii eficiente de adaptare, participantii pot face fata mai bine
provocarilor si esecurilor din viata lor personala si profesionala.

Reflectie/imbunatatiri ale formatorului pentru activitatile viitoare:

Resurse:

e Plan de lectie

Egalitate si Diversitate:

e Oportunitati de a celebra diversitatea in
cadrul studiilor de caz

Sanatate si Siguranta:

Camera a fost evaluata ca fiind adecvata pentru
invatare.
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e Laptop

e Proiector

e Flipchart

e Desen pe terenul de sport

e Post-it-uri

e Fise de evaluare

e Scaune (numarul de participanti +1)

incorporate in cadrul sesiunilor

Considerarea modelelor UE in cadrul
parteneriatului

e Mediile diverse ale cursantilor sunt Model de evaluare a riscurilor in incapere completat

]

Reflectie/imbunatatiri ale formatorului pentru activitatile viitoare:

STRATEGIA DE PREDARE SI INVATARE

Perioada | Continutul proiectului Activitatile formatorului Activitatile cursantilor Desfasurare
9:00 Activitate de bun venit Activitate de bun venit Se prezinti (spun numele si | Se prezinta in fata celorlalti si a
ntretinerea spatiului. un lucru despre ei). formatorului.
9:15 Jocuri de incalzire Introducerea unor jocuri de Merg si spun nume. Participantii isi spun numele si dau mana
spargere a ghetii, de exemplu sau ,,bat palma” cu celalalt participant,
,Nume” apoi ,,iau” numele pe care tocmai l-a
auzit si se prezinta cu acest ,,nou” nume
celuilalt participant si continua cu nume
noi pana se ,, regasesc”.
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9:30 Jocuri de echipa Se prezinta jocul cu scaune Participantii incearca sa nu
lase formatorul sa stea pe un | Se umple sala cu scaune (numarul de
scaun gol, schimband locurile, | participanti +1), se lasa participantii sa se
deplasandu-se etc. aseze pe ele si se prezinta sarcina: ,,Nu
ma puteti lasa pe mine (formatorul) sa
stau pe un scaun gol, daca va ridicati,
trebuie sa gasiti un alt scaun pe care sa
va asezati, nu puteti vorbi in timpul
activitatii”, se lasa participantii sa
elaboreze strategia in 10 minute.
Daca formatorul considera ca este
necesar, pot fi organizate mai multe
jocuri de echipa.
10:30 Jocuri de rol ale Teatrului Introducere in metoda teatrului de | Participantii creeaza situatii Tutorul separa participantii in grupuri (3-
Ziarului (pregatire). ziar, prezentarea participantilor a | de joc de rol in grupuri mici, | 5 persoane pe grup) si ofera fiecarui grup
unui articol. urmand principiul teatrului de | yn ziar sau o tableti cu ziarul online Si le
ziar - ei cauta articole cere sa caute un articol care sa aiba
relevante si problematice in legatura cu ceea ce este important
comunitatile culturale pentru grupul lor.
apropiate de ei si pregatesc
jocul de rol legat de acestea.
11:00 Jocuri de rol ale teatrului Formatorul cere grupurilor sd fsi Cursantii interpreteazi ceea | Spectacolele de teatru sunt interpretate,
Ziarului (interpretari). prezinte scenariile de joc de rol. ce au hotarat. pot fi filmate si apoi vizionate impreuna.
Jocurile nu trebuie sa dureze mai mult
de cateva minute.
11:30 Modereaza discutia, pune Cursantii discuta despre Ar trebui sa existe suficient timp pentru

Discutii

intrebari, identifica care sunt

punctele forte ale spectacolelor.

modul in care se raporteaza
la piesele de teatru si despre
experientele pe care le-au

a discuta fiecare piesa intre grupuri.
Formatorul poate organiza discutia dupa
fiecare piesa sau dupa ce toate grupurile
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avut. Ei discuta despre ce ar
putea face diferit si cum sa
priveasca situatia dintr-o
perspectiva diferita.

au jucat. Formatorul trebuie sa adreseze
intrebari spectatorilor (nu actorilor):
cum au vazut spectacolul, ce li s-a parut
semnificativ si important pentru ei, ce
emotii le-a trezit.

11:45

Prezentarea activitatii ,,Echipa
vietii”.

Formatorul prezinta participantilor
tabelul cu terenul de sport pe un
flipchart sau o fotografie mare (de
exemplu, arena de baschet) si
prezinta rolurile.

Elevii isi scriu numele pe
post-it si asculta descrierea, li
se poate pune la dispozitie si
o hartie cu calitatile printate
pentru fiecare rol.

Participantilor li se prezinta rolurile: atacantii
sunt activi, orientati spre obiective, moto-ul
,,scopul justifica mijloacele”, mereu in fata, le
place sa fie vazuti si sa atraga atentia, nu
evalueaza trecutul, sunt orientati spre viitor;
centrasii sunt cei care acorda atentie
obiectivelor, dar nu uita sa-si tina promisiunile,
isi asuma multe responsabilitati, sunt mereu in
preajma oamenilor, jongleaza cu multe lucruri;
fundasii sunt cei care au grija de ,,baza”, sunt
mai orientati spre a avea grija de ceilalti, pazesc
emotiile si sentimentele altora, sunt maini care
ajuta, sprijina, incurajeaza; antrenorii sunt
persoanele care sunt la conducere sau se simt
la conducere, isi asuma responsabilitatea de a
lua decizii dificile, de a rezolva-probleme, de a
da comenzi si instructiuni; rezervele - se tin
departe de agitatie, incearca sa treaca
neobservate, evita atentia, nu dezvaluie ceea ce
simt, ofera sprijin atunci cand li se cere;
personalul medical - este intotdeauna acolo
pentru tine, ofera ajutor si sprijin fie ca ai
nevoie sau nu, incearca sa rezolve totul, ii pun
pe ceilalti pe primul loc, evitand propriile
asteptari si sentimente. (Lista nu se incheie,
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formatorii pot oferi mai multe informatii, mai
multe roluri)

12:00 Echipa de viat$ ,pe hértie” Fo['matorul solicita participantului | Oamenii decid ce rol joacd in | Participantii impartdsesc cum se percep
sa isi lipeasca post-it-ul pe arena, | viata, care dintre rolurile ei insisi, formatorul pune intrebari,
acolo unde crede ca rolul i se prezentate li se potriveste cel | discutd, ii intreaba pe ceilalti daci sunt de
potriveste cel mai bine. Tutorul mai bine si de ce. acord cu decizia luati de o persoana.
adreseaza intrebari cu privire la
decizie.

12:30 Echipa de viatd ,fizic” Formatorul initiaza crearea unei Participantii stau in arena Formatorul le cere participantilor sa
echipe ,fizice”, incurajeaza conform desenului si post-it- | formeze o arena in sala si sa stea in
participantii sa isi exprime ului lor, se deplaseaza, locurile in care se considera pe hartie.
sentimentele intr-un moc sau altul, | folosesc naratiunea pentrua | DACA este posibil, se poate folosi un
modereaza discutiile si povestirile. | se exprima. teren de sport real. Formatorul propune

sa verifice cum se simt in locurile pe care
le-au ales, daca ar dori sa incerce alt loc.
Daca un formator considera ca este
eficient, poate cere participantilor sa stea
in fiecare loc de pe teren si sa incerce
fiecare rol. Tutorul le cere sa
impartaseasca care sunt sentimentele lor
stand in diferite pozitii, jucand diferite
roluri.
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13:00 Joc real i echipe (optional) In cazul in care formatorul dispune | Participantii joaci pani la 10 | Jocul este fotbal cu piAcioareIe
de spatiu si timp, participantii sunt | puncte. coechipierilor legate intre ele. De
invitati sa joace jocul de echipa exemplu, daca aveti 10 jucatori - 5 intr-o
real. echipa (sa zicem galbena) si 5 in cealalta
(sa zicem albastra), in echipa galbena
participantii sunt legati strans de picioare
(de la stanga unuia la dreapta celuilalt) in
grupuri de 2 si 3 participanti, la fel se
procedeaza si cu echipa albastra. Scopul
este de a lovi cu piciorul o minge pana la
O poarta.
14:00 Tutorul intreaba: Participantii discuta

Discutii

- Ce a fost dificil? Usor?

- Cine a preluat conducerea!?

- Cum a decurs cooperarea?

- Ce calitati ajuta in acest joc!?
*Formatorul poate reveni la
flipchart-ul Echipa vietii si sa
intrebe cum se vad participantii
dupa acest joc, vor sa isi schimbe
rolul/pozitia?

rezultatele jocului, ce a fost
dificil, cine a preluat
conducerea, etc.
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Tackling Alexithymia to Build Emotional Resilience — TABER

Institutul Bucovina, Suceava, Romdania, 28-29 iunie 2023

Numele formatorului: Monica
Lepcaliuc, Gabriela Gagniuc

Modulul: 3

Sesivnea: 1

Subiect: Puterea o calatorie catre

autocunoastere

emoatiilor:

Numarul cursantilor: 12 Locul desfasurarii: Institutul Bucovina (strada Zamca, nr. 17,

720214, Suceava, Romania)

Data: 28 iunie 2023
Ora: 09:30 - 12:30 1

La sfarsitul acestui workshop cursantii vor:

e Recunoaste si identifica emotiile, dobdndeascd o intelegere care le va permite sa identifice cu acuratete ceea ce simt sau ceea ce simt ceilalti.

o Sa fie capabili sasi exprime emotiile mai eficient si mai constructiv.

e fimai priceputiin alua decizii tinGnd cont de emotiile lor si ale celorlalti.

e fiincurajati sasi aplice intelegerea emotionald pentru a promova climatul emotional pozitiv in mediul personal si profesional.

dezvolta o mai buna constiintd de sine, intelegdndu-si declansatoarele si fiparele emotionale.

explica procesul depresiei, anxietatii, stresului, automutilarii, folosind exemple din viata reald prezentate in studii de caz

Circumstante speciale/personalizare/protectie: -

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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Resurse:
o  Masti albe
e Creioane/markere colorate
e Foarfece
e lipici
e Bilete lipicioase
¢ Bandd adeziva
o Sfoard
e Pdpusi pentru degete
e Fise informative (Vuca & Bani)
e Fise cu emotii

e Fise de lucru cu studii de caz

Egalitate si diversitate:

Activitatile implica reprezentanti din medii
diverse (etnii, genuri, abilitati, perspective
culturale).

Activitatile abordeazd barierele lingvistice.

Activitatile sensibilizeazd cu privire la
diferentele culturale, ajut@nd participantii
sG inteleaga si sG aprecieze originile
celorlalti.

Activitatile asigurd materiale de atelier si
prezentari care sunt incluzive si reflecta
diverse culturi, genuri si abilitati.

Activitatile incurajeaza si promoveazd
colaborarea si crearea de retele intre
participantii din diferite tari si medii

Sanatate si siguranta:

- Sala a fost evaluatd ca find adecvatd pentru
nvatare.

- Activitatile promoveazd un mediu sigur si
respectuos.

Reflectii/imbunatatiri ale formatorului pentru activitatile viitoare: -

STRATEGIA DE PREDARE S| INVATARE

Perioada | Continut Activitatile formatorului Activitati ale cursantilor Desfasurare
9:30 Energizer- Picaturi | Formatorii le-au cerut participantilor | Participantii au mimat picaturile de ploaie Ghiciti sunetul
de ploaie sa urmeze miscdrile pentru a mima | folosind parti ale corpului lor (degete,
picaturile de ploaie picioare, palme etc.)
9:35 Activitate de Gabriela si Monica s-au prezentat si | Fiecare participant a primit o carte, a | Joc de memorie (pentru a retine

cunoastere -
cartonase ,Nume,
hobby-uri, calitati,

le-au cerut

participantilor sd se
prezinte si ei, folosind cardul. cu

»Nume, hobby,

completat-o si s-a prezentat folosind cartea
calitate,
folosind prima literd a numelui sdu.

numele, hobby-ul, calitateq,
emotia celorlalti participanti  din
sald, dupd alegerea aleatorie a

emotie”,

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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emotii” unei carti)
09:50 Activitatea ,in Formatori au impadrtit madstile albe | Participantii au primit mdasti albe, markere, | De ce purtdm aceste mastie
spatele mdastii” participantilor,  explicdndu-le  cd | notite adezive, bandd adezivd, foarfece, | De ce ne este greu sd spunem
frebuie sd le personalizeze cu o | frGinghie si au inceput sa isi creeze propriile | ceea ce g&ndim cu adevarat?
emotie pe care o simt In acel | masti alegdnd culorile si  materialele | De ce nu putem fi noiinsine?
moment sau sa reprezinte un rol al lor | preferate pentru a-si exprima imaginea | Sunt mastile impuse de ceva sau
pe care doresc sa il arate celorlalti. autentica. de cineva?
La final, formatorii le-au cerut | La final, participantii si-au pus mdastile pe
participantilor sa isi pund masca pe | fatd si le-au explicat celorlalti ce au vrut sa
fatd si sa le explice celorlalti ce au | exprime.
vrut s exprime.
10:20 Activitatea ,,Vuca | Formatorii au prezentat conceptul de | Participanti au fost invitati s& studieze | Ce ati descoperit despre
& Bani” Vuca & Bani, explicnd ce reprezintd | materialele informative despre Vuca si Bani, | conceptul VUCA?
conceptul de Vuca si ce reprezintd | s& aleagd un persona;j si sa Tsi imagineze o | Ce  ati  descoperit  despre
cuvantul Bani. poveste despre lumea VUCA sau BANI. conceptul BANI2 3

Participantii au fost distribuiti in 3
grupuri de cdate 4 si au primit pdpusi
de deget penfru a crea 3 povesti
diferite.

Exemple:

- VUCA inainte de pandemie / BANI
dupd pandemie

- VUCA inainte de Brexit / BANI dupd
BREXIT

- VUCA inainte de razboi / BANI dupd
rézboi.

Formatorii le-au cerut participantilor
sG isi aleagd un persongj si s Tsi
imagineze o poveste despre lumea
fie a VUCA, fie a BANI. Cum era

fiecare pdpusd? Anxioasd,
increzGtoare,  nesigurd,  volatilg,
complexd, ambigud, fragild,

La final, fiecare grup a jucat povestea (jocul
de rol) pe care a creat-o, folosind un spatiu
privat.

Este lumea BANI mai productiva
decdétlumea VUCA?

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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neliniard, incomprehensibila? Etc.

10:50
Pauzd de cafea/ ceai
11:10 Thor - Activitatea Formatorii au asezat pe masd o serie | Parficipantii trebuiau s aleagd trei dintre | Cum v-ati simtite
cartilor cu inima de cartonase cu emotii. emotiile afisate, dar nu sa ia cardul de pe | A fost dificil sG mimati/descrieti
reflectiei/ Partficipantii au fost rugati sG aleagd | masad. Ei puteau scrie emoaotiile pe un biletel | emotiile alese?
emotiilor frei dinfre emotiile dofisate si s se | adeziv, de exemplu. Ei trebuiau sd se | Au existat colegi care au ales
gdndeascd cum sd le explice | g@ndeascd cum sa le explice celorlalti | aceleasi emotii ca
celorlalti emotiile alese, fard a le | emoatiile alese fard ale numi, descriindu-le in | dumneavoastra?
numi, doar descriindu-le in cuvinte | cuvinte sau miméndu-le.
sau mimandu-le.
11:25 Formatorii au alcatuit é grupuri de | Participanti au avut la dispozitie 15 minute | A fost dificil sa lucrati la acelasi caz

Activitatea de
studii de caz

cdte 2. Fiecare grup a primit un studiu
de caz (exemple din viata reald
referitoare la depresie, anxietate,
stres, automutilare, reprezentative
pentru situatii si evenimente
problematice).

Formatorii au colectat concluziile si
au redlizat o ierarhie a celor mai
bune solutii cu privire la fiecare caz
dat.

pentru a studia cazul, pentru a gdsi solutii si
pentru a le scrie pe fisa de lucru.

La final, ei au trebuit sa prezinte cele mai
bune solutii gasite si sa dezbatd cu cealalta
echipd care a avut acelasi caz.

cu un alt participant?2

Cum a fost comunicarea in echipd
si comunicarea generald?
Cum putem valorifica
informatii in viata de zi cu zi?
Ati int&lnit cazuri similare in viata
de zi cu zi? Ati oferif vreun sprijin?

aceste

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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12:25

Feedback
concluzii

si

Formatorii au Tmpartit participantilor
nofite pe care acestia frebuiau sa
scrie ce au simtit in timpul atelierului si
ce pot folosi/aplica in continuare n
activitatea lor.

Participantii au reflectat asupra intrebarilor si
au scris pe nofitele adezive.

Ce am simtit/ experimentat/
invatat in timpul atelierului?

Care activitate v-a placut cel mai
multe

Ce activitate considerati cd este
utild n activitatea
dumneavoastra?

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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Abordarea alexitimiei pentru dezvoltarea rezilientei emotionale - TABER

Institutul Bucovina, Suceava, Romania, 28-29 iunie 2023

Numele formatorilor: Andreea
Alexandra Stela Juduc

Modul: 3

Sesiunea: 2

Subiect: Cultivarea constiintei emotionale prin
practici creative

Numar de cursanti: 12

Locatie: Institutul Bucovina (str. Zamca, nr. 17, 720214,
Suceava, Romania)

Data: 28 of iunie 2023
Perioada: 14:00 — 16:00

La sfarsitul atelierului, cursantii vor:

e dezvolta o mai buna intelegere a emotiilor si sentimentelor lor, recunoscandu-le si recunoscandu-le mai eficient;

e dobandi diverse practici si tehnici creative pentru a gestiona si a face fata emotiilor lor intr-un mod mai sanatos

e Tmbunatati capacitatea de a-si exprima si comunica emotiile prin mijloace creative, cum ar fi arta;

e implica in introspectie si autoreflectie, ceea ce duce la 0 mai buna constientizare de sine si la crestere personalg;

e descoperi cum sa utilizeze tehnicile folosite pentru a reduce stresul si tensiunea emotionala

e dezvolta o mai mare empatie si intelegere fata de propriile emotii si fata de cele ale celorlalti;

e dobandi abilitati de a-si regla emotiile, conducand la raspunsuri emotionale mai echilibrate in diverse situatii;

e conecta cu emotiile lor la un nivel mai profund.

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580



http://www.taber-project.eu/

Co-funded by
the European Union

TABER

TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

NAZIONALE
PER | GIOVANI

 Institutul
Bucovina

Circumstante speciale/personalizare/protectie: -

Resurse:
e Creioane/markere colorate
e Fise informative (Chakra)
¢ Fise Mandala
e Fise cu corpul uman

e Laptop cu conexiune wi-fi

Egalitate si diversitate:

e Activitatile implica participanti din medii
diverse (etnii, genuri, abilitati, perspective
culturale).

e Activitatile abordeaza barierele lingvistice.

e Activitatile sensibilizeazd cu privire la
diferentele culturale, ajutand participantii
sa 1inteleagd si sda aprecieze originile
celorlalti.

e Activitatile asigura materiale de atelier si
prezentari care sunt incluzive si reflecta
diverse culturi, genuri si abilitati.

e Activitatile incurajeazd si promoveaza
colaborarea si crearea de retele Intre
participantii din tari si medii diferite.

Sanatate si siguranta:

Sala a fost evaluata ca fiind adecvata
pentru invatare.

Activitatile promoveaza un mediu sigur si
respectuos

Reflectii/imbunatatiri ale formatorului pentru activitatile viitoare: -

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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STRATEGIA DE PREDARE SI iNVATARE
Perioada | Continut Activitatile formatorului Activitatile cursantilor Desfasurare
14:00 Sa ne cunoastem | Andreea s-a prezentat si i-a rugat pe | Fiecare participant a trebuit sa isi spuna Joc de memorie (pentru a retine
mai bine toti sa se prezinte si ei. numele si apoi sa spuna ceva ce i place. numele si lucrul care le place
celorlalti participanti)
14:05 Activitatea Formatorul le-a dat tuturor fise cu | Toatd lumea a primit o foaie cu corpul | Cum v-ati simtit in acel moment in
,Coloreaza-ti corpul uman (barbat, femeie). uman si, dupa o perioada in care au ascultat | care v-ati amintit?
sentimentele pe Dupa aceasta, formatorul a | muzica clasica si s-au gandit la un moment | Cum v-ati simtit acum ca va
corp” interpretat o melodie clasica (vioara, | din viata care i-a marcat, au trebuit sa | amintiti din nou?
pian) pe laptop si le-a cerut | coloreze partea corpului unde au simtit | A fost dificil sa Tmpartasiti
participantilor sa inchida ochii si sa se | ceva in acel moment. momentul cu noi? De ce?
gandeasca la un moment care i-a | Dupa ce a terminat, fiecare participant a | De ce ati ales acele culori?
marcat, fie bun, fie rau, si sa se | vorbit despre foaia sa si, la final, a adresat | De ce ati ales acea parte a 3
concentreze asupra acelui moment. cateva intrebari formatorului. corpului?
Dupa ce au trecut cele 5 minute,
formatorul le-a cerut tuturor sa
deschida ochii si, avand momentul in
minte, sa coloreze cu un creion la
alegere partea corpului unde au
simtit ceva in acel moment.
A urmat o discutie cu fiecare
participant despre locurile pe care le-
au colorat, culorile pe care le-au
folosit si cum s-au simtit. Formatorul
le-a spus tuturor ca, daca doresc, pot
impartasi momentul la care s-au
gandit.
14:35 Activitatea Formatorul i-a informat pe toti ca | Participantii au primit fisele informative | Credeti ca aceasta chakra va

www.taber-project.eu
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,Chakra”

aceasta activitate este o continuare a
celei anterioare, apoi le-a Tmpartit
tuturor fisele informative despre
Chakre si le-a cerut sa le citeasca.
Dupa ce toata lumea a terminat de
citit, formatorul a explicat ce este o
chakra, ce reprezinta ea si a vorbit
despre diferitele tipuri de chakre.
Apoi, formatorul a explicat ca fiecare
chakra are propria sa culoare si ca
culoarea/culorile pe care le-au ales la
intdmplare reprezintd una dintre
chakre.

A urmat o discutie mai in profunzime
despre chakrele fiecarui participant.

despre chakre si, dupa ce le-au citit, au
ascultat ce a avut de spus formatorul
despre acestea.

La final, participantii au pus intrebari.

reprezinta? Daca nu, care crezi ca
ti se potriveste mai bine? De ce?

14:55

Pauza de cafea/ ceai

15:10

Activitatea
,Mandala”

Formatorul le-a dat tuturor o foaie cu
o Mandala si le-a explicat despre ce
este vorba.

Apoi i-a rugat sa formeze echipe de
cate 2 persoane si sa coloreze
mandala dupa cum simt si sa aleaga
orice culoare doresc.

Dupa ce participantii au terminat de
colorat, formatorul a cerut fiecarei
echipe sa isi arate mandala si sa
explice cum s-au simtit lucrand
impreuna si de ce au ales acele

Fiecare participant a primit o foaie cu o
Mandala si a fost rugat sa formeze o echipa
de 2 persoane.

Apoi au trebuit sa aleaga o culoare si au fost
rugati sa coloreze mandala cum doresc.
Dupa ce au terminat, a urmat o discutie
despre cum s-au simtit lucrand Tn echipa,
cum a decurs si ce i-a determinat sa aleaga
acele culori.

Cum v-ati lucrand cu
altcineva?

Crezi ca te-ai fi descurcat mai bine
daca lucrai singur?

De ce ai ales acele culori?

simtit

www.taber-project.eu
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culori.

Dupa cateva  discutii  despre
activitate, formatorul a fincheiat cu
un mic discurs in care a spus : ,Am
folosit culorile pentru a intelege mai
bine emotiile noastre si cum sd
eliberdm si sd transformdm aceste
energii prin artd. Tintind emotiile pe
care le-am simtit prin culori, am
lucrat cu ele si le-am transformat prin
colorarea mandalelor. Facédnd acest
lucru, s-a realizat procesul de
observare, recunoastere si eliberare a
energiei”.

15:45

Feedback
concluzii

Si

Formatorii au impartit participantilor
notite pe care acestia trebuiau sa
scrie ce au simtit Tn timpul atelierului
si ce pot folosi/aplica in continuare in
activitatea lor.

Participantii au reflectat asupra intrebarilor
si au scris pe notitele adezive.

Ce am simtit/ experimentat/
fnvatat in timpul atelierului?

Care activitate v-a placut cel mai
mult?

Ce activitate considerati cda este
utila in activitatea
dumneavoastra?

www.taber-project.eu
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TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

Abordarea alexitimiei pentru dezvoltarea rezilientei emotionale - TABER

Institutul Bucovina, Suceava, Romania, 28-29 lunie 2023

Numele formatorilor: Gabriela Modul: 3 Subiect: Dincolo de cuvinte: intelegerea limbajului
Gagniuc, emotiilor

Maria Pavelescu

Sesiunea: 3

Numar de cursanti: 12 Locatie: Institutul Bucovina (Str Zamca, nr. 17, 720214, Suceava, | Data: 29 iunie 2023

Romania) Perioada: 09:00 — 12:00

La sfarsitul atelierului, cursantii vor:

creste gradul de autocunoastere si de intelegere reciproca.

dezvolta empatie si vor intelege provocarile si emotiile traite de persoane cu origini si situatii de viata diferite.
imbunatati abilitatile de povestitor, fiind incurajati sa se exprime cu mai multa incredere.

gestiona emotiile mai eficient.

identifica strategii de rezilienta emotionala.

Circumstante speciale/personalizare/protectie: -

www.taber-project.ev 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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1D Institutul
Bucovin:

PER | GIOVANI
Resurse: Egalitate si diversitate: Sanatate si siguranta:
e Ecusoane e Activitatile implica reprezentanti din medii ¢ Sala afost evaluata ca fiind adecvata pentru
e Flipchart diverse (etnii, genuri, abilitdti, perspective invatare.
culturale). . . L .
. . e Activitatile promoveaza un mediu sigur si
e Notite (post its) el o . S
e Activitatile abordeaza barierele lingvistice. respectuos.
¢ Bomboane M&M . - . -
e Activitatile sensibilizeazd cu privire la
e Fise de lucru Jocul cu bomboane diferentele culturale, ajutadnd participantii sa
« Fise de lucru pentru colorat inteleaga si sa aprecieze originile celorlalti.
o Tnciltdminte albastrd (medical3) . Act|V|ta‘E|I(? asigura mat.erlale' de .ateller $vl
prezentari care sunt incluzive si reflecta
e Prezentare Power Point privind rezilienta diverse culturi, genuri si abilitsti.
emotionala L N . ) .
e Activitatile Tncurajeaza i promoveaza
* Llaptop colaborarea si crearea de legaturi fintre
e Videoproiector participantii din tari si medii diferite.
e (Cartonase cu viziuni
e Fise de lucru cu flori
Reflectii/imbunatatiri ale formatorului pentru activitatile viitoare: -
STRATEGIA DE PREDARE SI INVATARE
Perioada | Continut Activitatile formatorului Activitatile cursantului Desfasurare
9:00 Sesiunea de Formatorii s-au prezentat si le-au | Participantii s-au prezentat, vorbind despre | Asteptari scrise pe biletelele
cunoastere cerut participantilor sa se prezinte si | organizatia din care provin. adezive.
ei, vorbind despre organizatia din
care provin. Participantii si-au scris asteptarile pe

www.taber-project.eu
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! , Institutul
B;..,.‘_Cg Jina

Participantii au primit ecusoane.

Formatorii i-au  intrebat, de
asemenea, despre asteptarile lor cu
privire la atelier, care trebuiau sa fie
scrise pe biletele colorate si puse pe
flipchart.

biletele adezive si le-au asezat pe flipchart.

9:20 Gabriela le-a spus participantilor ca
are o surpriza dulce pentru ei, cateva
bomboane M&M's, iar ei trebuie sa
aleaga ce culori prefera.

De asemenea, formatorii au impartit
participantilor 12 fise de lucru pentru
jocul cu bomboane, care contin
urmatoarele:

- ROSU - Care este activitatea ta
preferata pentru a te relaxa?

- PORTOCALIU- Care este cel mai bun
loc de vacanta in care ati fost
vreodata?

- ALBASTRU - Care este felul tau
preferat de mancare?

- VERDE - Care este anotimpul tau
preferat? De ce?

- GALBEN - Care este cel mai frumos
cadou pe care l-ati primit/oferit
vreodata?

- MARO - Daca ai putea avea orice

Activitatea ,Jocul
cu bomboane”

Participantii au primit si au ales bomboane
colorate.

De asemenea, au primit fisa de lucru ,, Jocul
bomboanelor” cu 6 intrebari la care
trebuiau sa raspunda fin functie de
bomboanele colorate pe care le alegeau.

www.taber-project.eu
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1D Institutul
Bucovin:

calitate de supererou, care ar fi
aceasta?

in functie de culorile pe care le-au
ales, participantii au trebuit sa
raspunda la intrebarile de mai sus.

09:40 Activitatea Formatorii au Tmpartit participantii in | Participantii au primit un desen alb-negru | Cum v-ati simtit lucrand cu o alta
,Coloreaza-ti 6 grupuri (grupuri de cate 2 | care urma sa fie folosit in comun de fiecare | persoand, dintr-o alta tara, dintr-o
emotiile” persoane), impartind in acelasi timp | grup, asociind emotiile resimtite in timpul | alta cultura decat a
un desen alb-negru care urma sa fie | saptamanii cu culorile. dumneavoastra?
colorat de ambii membri ai grupului,
10:00 Activitatea Formatorii le-au explicat | Participantii au luat pantofii albastri si au | Cum a fost plimbarea?

,Mersul silentios”

participantilor ca aceasta activitate
se va desfasura n liniste totala.
Fiecare dintre ei a primit o pereche
de pantofi albastri si o noua
yidentitate”. Ei au fost rugati sa
mearga in tacere, incercand sa se
puna Tn pielea persoanei pe care au
ales sa fie.

Participantii au fost rugati sa incerce
sa vizualizeze persoana (cum arata?,
ce gandeste?, cum se simte?, ce i
place sa faca? Ce i lipseste? Care
sunt emotiile dominante ale ei/ei. Cu
aceste fintrebari si raspunsuri in
minte, li s-a cerut sa mearga la o
plimbare in pantofii albastri.

Exemple de roluri:

incercat sa isi construiasca ,noua
identitate”, gandindu-se la fintrebarile si
rolurile sugerate de formatori, in timp ce
mergeau in tacere.

La final, participantii si-au prezentat rolurile
si au discutat in grup urmand un set de
intrebari pentru a incheia activitatea.

Cum v-ati simtit?

Cum a fost sa fii in locul acelei 4
persoane?

Ce emotii ati trait?

Ati avut experiente negative,
neplacute, in care ati fost
marginalizat/tratat diferit/negativ?
Care au fost emotiile traite?

www.taber-project.eu
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- Un cantaret orb

- O persoana cu nevoi speciale - cu
sindrom Down

- O persoana de 17 ani de etnie roma
- O persoana cu NEE - nevoi
educationale speciale

- O persoana deprimata

- O mama a unui copil cu ADHD

- Un baiat surd/ mut

- O fata in varsta de 18 ani cu un grad
ridicat de obezitate

- Un refugiat singur din Ucraina, care
si-a pierdut familia in razboi

- O adolescenta cu tulburari de
comportament

- O mama a unui copil cu intarzieri de
dezvoltare in ceea ce priveste 1Q-ul

- Un tata singur, un vaduv care fsi
creste singur cei 5 copii

La final, participantii au revenit la
,realitatea” lor si si-au prezentat
rolul, raspunzand la cateva intrebari
adresate de formatori.

10:40

Pauza de cafea/ ceai

www.taber-project.eu
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|

11:00 Activitatea Formatorii au facut o prezentare | Participantii au fost informati despre | Argumentul cardului cu imagine
»Rezilienta despre rezilienta emotionala. rezilienta emotionala si au luat parte la o | ales
emotionald” Ei au Tmpartit fiecarui participant un | scurtd activitate cu carduri de viziune,
set de carti cu imagini. argumentandu-si alegerea cu privire la
Participantii au trebuit sa aleaga o | imaginea din setul primit de la formatori.
carte din set si sa argumenteze de ce
au ales-o.
11:45 Feedback si | Formatorii au Tmpartit cu | Participantii au reflectat asupra afirmatiilor, | Fisa de lucru Floarea
concluzii participantii fisa de lucru cu flori au completat fisa de lucru si si-au Impartasit | - Am simtit...
gandurile cu grupul. - Am invatat...
- Am fost impresionat de...
- Stiu ca pot...
- Plec cu...

www.taber-project.eu
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SENTPRIMA - Workshop 4.10.2023 la 9.00, Ljubljana, Slovenia

sentprima

Numele formatorului: Barbara Modul: Abordarea Alexitimiei pentru dezvoltarea rezilientei
Zupancic, Ksenija Bratus Albreht emotionale

Sesiunea: 1

Subiect: Utilizarea tehnicilor creative (,,Carduri Cope”,
»Carduri OH”, ,,Carduri Resilio”) pentru a identifica
problemele si a formula strategii de coping.

Numar de cursanti: participanti Locatia: Sentprima, Zelezna strada 14, 1000 Ljubljana

Data: 4.10.2023
Perioada: 9.00 panala 10.30

La sfarsitul workshop-ului, cursantii :
- Vor cunoaste proiectul TABER
- Sevor cunoaste reciproc
- Vor stii cum sa se prezinte intr-un grup
- Vor discuta in echipe
- Tsi vor exprima asteptdrile cu privire la regulile grupului

- Tsi vor exprima asteptarile cu privire la subiecte viitoare de grup

Special circumstances/personalisation/safeguarding: /

Resurse: Egalitate si Diversitate:

e Prezentari Pptx
P (Intre 18 si aproximativ 60 de ani);

e Carduri Cope

e Carduri OH

e Acestia sunt diferiti prin cultura, religie, sex;

Sanatate si Siguranta:

e Plan de lectie e Participantii aparti organizatiilor partenere | Camera a fost evaluata ca fiind adecvata pentru

ale PROIECTULUI UE TABER, cu vérste diverse | invatare. da

Model de evaluare a riscurilor in incapere completat

,Finantat de Uniunea Europeand. Cu toate acestea, punctele de vedere si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd in mod necesar cele ale Uniunii
Europene sau ale Agentiei Executive pentru Educatie si Culturd a Uniunii Europene (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici EACEA nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.”
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Carduri Resilio

provin;

e Eisunt diferiti Tn functie de nivelul de
educatie, de tipul de organizatie din care

e Toti lucreaza cu tinerii;

e Cursantii provin din medii diverse.

Reflectie/imbunatatiri din partea formatorului pentru activitatile viitoare:

STRATEGIA DE PREDARE SI INVATARE

din cardurile RESILIO care te
caracterizeaza cel mai bine. Apoi
sunteti invitati, daca doriti, sa ne
spuneti de ce ati ales acest animal
si Tn ce va asemanati cu el.

prezentarea cardului.

Time Continutul proiectului Activitatile formatorului Activitatile cursantilor Desfasurare
9.00 Activitate de bun venit Cuvant introductiv, prezentarea / Prezentare PPTX
programului, prezentarea a 2 Discutii, intrebari si raspunsuri.
formatori, prezentarea ,, Utilizarea Fotografii
tehnicilor creative (”Carduri
Cope”, «Carduri OH», «Carduri
Resilio») pentru identificarea
problemelor si formularea
strategiei de coping.
9.20 ACTIVITATE DE INCALZIRE Activitate: Selecteazd un animal Selectarea cardului, Fotografii

,Finantat de Uniunea Europeand. Cu toate acestea, punctele de vedere si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd in mod necesar cele ale Uniunii
Europene sau ale Agentiei Executive pentru Educatie si Culturd a Uniunii Europene (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici EACEA nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.”
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9.30 WORKSHOP - »PODUL« Vom folosi 3 seturi diferite de Selectarea cardului, Fotografii
carduri, CARDURI OH & CARDURI prezentarea cardului.
COPE & CARDURI RESILIO;

1 MINUT:

,Ganditi-va la o situatie concreta
care va provoaca in prezent
greutati, o problema, o situatie din
care nu stiti cum sa iesiti. Care
este experienta ta, care sunt
sentimentele, gandurile tale in
jurul acestei situatii?”

Sunteti Tn aceasta stare, inclusiv cu
toate sentimentele in trecute?

PUNET! CARTILE DE COPE IN
MIJLOCUL MESEI - CU FATA IN SUS

»Acum, dintre cartile sau imaginile
care sunt cu fata in sus, alegeti-o
pe cea care descrie cel mai bine o
anumita situatie impreuna cu
sentimentele pe care le traiti. O
vom numi UMBRA”.

09.40 ,Ganditi-va la ce sau cum ar fi Selectarea cardului,

situatia dorita, ganditi-va la solutia | prezentarea cardului
problemei - o situatie in care
problema va fi rezolvata sau

,Finantat de Uniunea Europeand. Cu toate acestea, punctele de vedere si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd in mod necesar cele ale Uniunii
Europene sau ale Agentiei Executive pentru Educatie si Culturd a Uniunii Europene (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici EACEA nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.”
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sperati ca va fi rezolvata in aceasta
directie - care sunt sentimentele
dumneavoastra, care sunt
gandurile dumneavoastra in
legatura cu aceasta?”

PUNET! CARTILE OH IN MIJLOCUL
MESEI - CU FATA IN SUS

»Acum alegeti o carte care are
legatura cu starea dorita, solutia la
problema - o situatie in care
problema va fi rezolvata sau
sperati ca va fi rezolvata in aceasta
directie - o vom numi ,,STAREA
DORITA”.

Asezati cartea ,, UMBRA” in partea
stanga si harta , STAREA DORITA”
in partea dreapta. Lasati putin
spatiu intre ele.

9.50

PUNETI CARTILE RESILIO TN
MIJLOCUL MESEI - CU FATA TN JOS

»Acum selectati 3 carti dintr-un
grup de carti cu fata Tn jos. Nu va
uitati la ele. Tmprastiati-le intre

Selectarea cartonasului,

aranjarea ordinii

cartonaselor, cautarea unei

posibile strategii de coping,

prezentarea drumului dintre
<n

starea de ,umbra” si starea
dorita.

Schimbul creeaza o discutie cu privire la teme.
Fotografii.

,Finantat de Uniunea Europeand. Cu toate acestea, punctele de vedere si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd in mod necesar cele ale Uniunii
Europene sau ale Agentiei Executive pentru Educatie si Culturd a Uniunii Europene (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici EACEA nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.”
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cartile Umbra si Stare dorita si
intoarceti-le.

Acum ,ascultati” aceste carti.
Puteti schimba ordinea. Incercati
sa spuneti o poveste despre cum
veti trece puntea de la starea
Umbra la starea Dorita!

Ti-au oferit imaginile o solutie?
Scrieti-va strategiile si actiunile
concrete pentru a rezolva
problema pe imaginea cu podul
(alegeti tipul de pod care vi se
potriveste cel mai bine).

10.15 Evaluarea metodelor utilizate | Discutii in grup, formatorul Participantii sunt invitati sa Fotografii
creeaza o discutie libera cu privire | isi impartaseasca opiniile,
la metodele viitoare care vor fi intrebarile....

utilizate, subiecte posibile...

10.30 CAFEA-CEAI-FRUCTE
Pauza

,Finantat de Uniunea Europeand. Cu toate acestea, punctele de vedere si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd in mod necesar cele ale Uniunii
Europene sau ale Agentiei Executive pentru Educatie si Culturd a Uniunii Europene (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici EACEA nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.”
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SENTPRIMA - Workshop 4.10.2023 la 10.45, Ljubljana, Slovenia

Numele formatorului: Ksenija Bratus | Modul: Combaterea alexitimiei pentru dezvoltarea rezilientei | Subiect: Utilizarea mijloacelor creative pentru a

Albreht, Barbara Zupancic, emotionale exprima lumea interioara si a relationa cu ceilalti
Sesiunea: 2

Numar de participanti: 11 Locatie: Sentprima, Zelezna strada 14, 1000 Ljubljana Data: 4.10.2023

participanti Perioada: 10.45 pana la 12.30

La sfarsitul workshop-ului, cursantii vor :

Cunoaste proiectul TABER

- Se vor cunoaste reciproc

- Stii cum sa se prezinte intr-un grup

- Stii sa lucreze intr-un grup mic

- Exprima asteptari cu privire la regulile grupului

- Exprima asteptari cu privire la temele viitoare ale grupului

Circumstante speciale/personalizare/protectie: /

Resurse: Egalitate si diversitate: Sanatate si Siguranta:

e Plan de lectie e Participantii sunt reprezentanti ai | Camera a fost evaluata ca fiind adecvata pentru

e nvitare.
e  Materiale pentru desen (vopsele, pensule, organizatiilor partenere ale PROIECTULUI UE | invatare

panze, hartie, sfoara, banda adeziva, coli

,Finantat de Uniunea Europeand. Cu toate acestea, punctele de vedere si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd in mod necesar pe cele ale Uniunii
Europene sau ale Agentiei Executive pentru Educatie si Culturd a Uniunii Europene (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici EACEA nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.”
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mari de hartie, pentru fiecare grup o
hartie mare si pentru fiecare participant o
hartie format A4)

e Materiale de scris (jurnale, stilouri,
creioane)

TABER, cu varste diferite (intre 18 si

aproximativ 60 de ani);

Sunt diferiti in functie de cultur3, religie, sex

Sunt diferiti in functie de nivelul de educatie;

de tipul de organizatie din care provin;

Toti lucreaza cu tinerii;

Cursantii provin din medii variate..

Model de evaluare a riscurilor in Tncapere completat

da

Reflectie/imbunatatiri ale formatorului pentru activitatile viitoare:

STRATEGIA DE PREDARE S| INVATARE

Perioada | Continutul proiectului Activitatile formatorului

Activitatile cursantilor

Desfasurare

,Utilizarea
pentru
interioara si
ceilalti". Se incepe cu o discutie
despre importanta exprimarii de
despre modul in care
mediile creative pot servi ca un
instrument eficient de comunicare.

sine si

10.45 Activitate de bun venit Cuvant de bun venit, prezentarea | Intrebéri
programului, prezentarea celor 2
formatori, prezentarea atelierului
mediilor  creative

exprima lumea
a va conecta cu

Discutie, explicatie

,Finantat de Uniunea Europeand. Cu toate acestea, punctele de vedere si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd in mod necesar pe cele ale Uniunii
Europene sau ale Agentiei Executive pentru Educatie si Culturd a Uniunii Europene (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici EACEA nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.”
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11.00 WORKSHOP PRIMA PARTE (20 | Fiecare participant la atelier Desen Munca individuala
min) incepe prin a desena pe o foaie de

hartie casa sa ,,de vis” sau un
spatiu in care se simte bine si in
siguranta. Acest spatiu poate fi
orice loc in care participantul la
atelier simte ca toate nevoile sale
sunt satisfacute. Inainte de a
desena, participantul reflecta la
ceea ce are nevoie pentru a se
simti confortabil si Tn siguranta in
acest spatiu. Dupa ce au terminat
de desenat casa visurilor lor, isi
pun deoparte desenul.

11.15 WORKSHOP A DOUA PARTE in a doua parte a atelierului, | Muncd in echip3 Munca in echipa
(30 min) participantii se impart in grupuri de
4 pana la 6 persoane. Fiecare grup
alege un  observator care
urmareste dinamica din cadrul
grupului, notand cine preia
conducerea, cine urmeaza, cine isi
exprima clar dorintele si cine
ramane in fundal. Participantii au
pregatit un marker, legat cu atatea
sfori cati participanti sunt. Fiecare
grup primeste o foaie mare de
hartie. Fiecare participant tine una
dintre sforile legate de marker si

,Finantat de Uniunea Europeand. Cu toate acestea, punctele de vedere si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd in mod necesar pe cele ale Uniunii
Europene sau ale Agentiei Executive pentru Educatie si Culturd a Uniunii Europene (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici EACEA nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.”
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incepe sa deseneze o casa in
colaborare. Acum, toti participantii
trebuie sa cada de acord asupra
modului in care ,casa lor de vis” le
va satisface nevoile individuale,
tindnd cont Tn acelasi timp de
nevoile celorlalti din grup.

11.30 Reflectie si discutii (15 Odata ce desenul colectiv este Discutii Tn grup Discutii Tn grup
minute): finalizat, reuniti participantii si
lucrarea de arta.

Facilitati o discutie despre
experienta. Puneti intrebari
precum:

Cum v-ati simtit exprimandu-va
nevoile n timpul activitatii?

Ce provocari ati intampinat si cum
le-ati depasit?

Cum a contribuit comunicarea
eficienta la succesul desenului
realizat in echipa?

11.45 incheiere si reflectie (15 Tncheiati lectia cu o discutie in Participantii sunt invitati sa Comunicarea creeaza o discutie cu privire la
minute): grup despre experienta generald. | isi iImpartaseasca opiniile, subiecte.
Tncurajati cursantii sa reflecteze intrebarile....

asupra modului in care exprimarea
lor prin mijloace creative a
influentat intelegerea propriilor
emotii si capacitatea lor de a se
conecta cu ceilalti.

,Finantat de Uniunea Europeand. Cu toate acestea, punctele de vedere si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd in mod necesar pe cele ale Uniunii
Europene sau ale Agentiei Executive pentru Educatie si Culturd a Uniunii Europene (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici EACEA nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.”
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La sfarsitul atelierului, invitati
participantii sa isi revizuiasca
imaginile desenate initial si sa
adauge ( deseneze ) toate
elementele la imaginea de grup..

12.00 Evaluarea metodelor utilizate | Discutii in grup, trainerul creeaza o | Participantii sunt invitati sa
discutie libera cu privire la isi Tmpartaseasca opiniile,
metodele viitoare care vor fi intrebarile....
utilizate, subiecte posibile...

12.30 Pauza de pranz

,Finantat de Uniunea Europeand. Cu toate acestea, punctele de vedere si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd in mod necesar pe cele ale Uniunii
Europene sau ale Agentiei Executive pentru Educatie si Culturd a Uniunii Europene (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici EACEA nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.”
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SENTPRIMA - Workshop 4.10.2023 la 13.30 - 15.00, Ljubljana, Slovenia

sentprima

Numele formatorului: Monishankar
Singha

Modul: Combaterea alexitimiei pentru dezvoltarea rezilientei
emotionale

Sesiunea: 1

Subiect: Antrenarea tehnicilor de mindfulness in viata
de zi cu zi...

Numar de participanti: participanti

Locatie Sentprima, Zelezna strada 14, 1000 Ljubljana

Data: 4.10.2023

Perioda: 13.30 pana la 15.00

La sfarsitul workshop-ului, cursantii vor:
- Obtine cunostinte despre ce este mindfulness
- Obtine cunostinte despre care sunt beneficiile mindfulness
- Descoperi cum se poate folosi tehnica mindfulness in viata de zi cu zi

- Obtine experienta cu privire la tehnica mindfulness

Circumstante speciale/personalizare/protectie:

Resurse:
e Plan de lectie

e Prezentare pptx

Egalitate si diversitate:

e  Participantii sunt reprezentanti

TABER, cu varste diferite (intre 18

e Clopotel, muzica de fundal (optional) aproximativ 60 de ani);

Sanatate si Siguranta:

ai | Camera a fost evaluata ca fiind adecvata pentru

organizatiilor partenere ale PROIECTULUI UE | invatare.

?!'| Model de evaluare a riscurilor in incapere completat

e Sunt diferiti Tn functie de cultura, religie, sex

Da

,Finantat de Uniunea Europeand. Cu toate acestea, punctele de vedere si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd in mod necesar pe cele ale Uniunii
Europene sau ale Agentiei Executive pentru Educatie si Culturd a Uniunii Europene (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici EACEA nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.”
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Sunt diferiti in functie de nivelul de educatie;
de tipul de organizatie din care provin;

e Totilucreaza cu tinerii;

e Cursantii provin din medii variate.

Reflectie/imbunatatiri ale formatorului pentru activitatile viitoare:

STRATEGIA DE PREDARE S| INVATARE

Perioada | Continutul proiectului Activitatile formatorului Activitatile cursantilor Desfasurare
13.30 Activitate de bun venit Cuvant de bun venit, prezentarea |/ Prezentari PPTX
trainerului (este important sa Discutii, intrebari si raspunsuri, fotografii

gasim un trainer/prezentator
dintr-un mediu diferit, o cultura in
care mindfulnesul este un mod de
viata - budist).

13.40 Activitate de ncalzire Activitate: Cursantii se aseaza pe scaun | Fotografii
http://www.mindfulness.tools/au | si urmeaza instructiunile
dio/ formatorului
13.50 PREZENTARE cu utilizarea Prezentarea mindfulness-uluiin Participantii Tsi impartasesc Fotografii
practica a tehnicii mindfulness | viata de zi cu zi opiniile, pun intrebari....

,Finantat de Uniunea Europeand. Cu toate acestea, punctele de vedere si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd in mod necesar pe cele ale Uniunii
Europene sau ale Agentiei Executive pentru Educatie si Culturd a Uniunii Europene (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici EACEA nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.”


http://www.mindfulness.tools/audio/
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AGENZIA
NAZIONALE

Co-funded by

TACKLING ALEXITHYMIA TO

the European Union e e BUILD EMOTIONAL RESILIENCE ée ntp ri ma

14.00 ACTIVITATE DE MINDFULNESS Cursantii se aseaza pe scaun
http://www.mindfulness.tools/au | si urmeaza instructiunile
dio/ formatorului

14.15 Evaluarea metodelor utilizate | Discutii in grup, trainerul creeaza o | Participantii sunt invitati sa Fotografii
discutie libera cu privire la isi Tmpartaseasca opiniile,
metodele viitoare care vor fi intrebarile....
utilizate, subiecte posibile...

,Finantat de Uniunea Europeand. Cu toate acestea, punctele de vedere si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd in mod necesar pe cele ale Uniunii
Europene sau ale Agentiei Executive pentru Educatie si Culturd a Uniunii Europene (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici EACEA nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.”


http://www.mindfulness.tools/audio/
http://www.mindfulness.tools/audio/
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Combaterea alexitimiei pentru dezvoltarea rezilientei emotionale - TABER

EYHDA

Plan de lectie

Numele formatorului: Kardem Modul: Expression of emotions, Group Dynamic Subiect: Drama emotionala
Bozaci Gezer

Sesiunea: 1
Numar de participanti: 14 Locatie: FETAV (Fethiye Turizm Tanitim Egitim Kiiltlir ve | Data: 31 ianuarie 2024

Cevre Vakfi), Cumhuriyet, Carsi Cd. No: 75/C, 48300

. Perioada: 09:30 — 12:30
Fethiye, Turkey

La sfarsitul workshop-ului, cursantii vor :
e Isivor exersa unitatea in randul membrilor echipei
e Recunoaste emotiile
e Tsi vor exprima emotiile
e intelege emotiile celorlalti
e intelege emotiile celorlalti cu privire la evenimente si situatii
e intelege emotiile copiilor
e sivor dezvolta creativitatea

e intelege traumele rezultate in urma dezastrelor naturale, cum ar fi cutremurele etc.

www.taber-project.ev 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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e Iintelege pe ceilalti fira cuvinte

e Intelege moduluiin care adultii sunt diferiti de copii

Circumstante speciale/personalizare/protectie: /

Resurse
e 14 plicuri
e 28 de colide hartie A4

e 14 creioane
e foaie alba mare

e Pensule la fel de multe ca numar

de participanti

e 14 pahare de vopsea acrilica

Egalitate si diversitate:

Activitatile implica reprezentanti din medii
diverse (etnii, genuri, abilitati, perspective
culturale).

Activitatile abordeaza barierele lingvistice.

Activitatile sensibilizeaza cu privire la
diferentele culturale, ajutand participantii
sa Inteleaga si sa aprecieze originile
celorlalti.

Activitatile asigura materiale de atelier si
prezentari care sunt incluzive si reflecta
diverse culturi, genuri si abilitati.

Activitatile fincurajeaza si promoveaza
colaborarea si crearea de retele intre
participantii din tari si medii diferite.

Sanatate si Siguranta:

Sala a fost organizata si pregatita
astfel incat sa fie potrivita pentru
actorie si invatare.

Activitatile promoveaza un mediu
sigur si respectuos.

Reflectie/imbunatatiri ale formatorului pentru activitatile viitoare:

STRATEGIA DE PREDARE SI INVATARE

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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Perioada | Continutul Activitatile Activitatile cursantilor Desfasurare
proiectului formatorului
Activitatea , Sa ne cunoastem unii pe altii”
9:30 Energizer S ne Mai  int&i, Kardem | Participantii s-au prezentat prin Enunturile pe care participantii le-au formulat pentru
cunoastem (formatorul) -0 | propriile cuvinte. a se exprima.
prezentat si le-a cerut
participantilor el
spund cateva
propozitii simple
referitoare la tfrecutul
lor personal.
Activitatea ,Drama emotionald”

www.taber-project.ev 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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9:50 Exprimarea
gandurilor si

emotiilor prin teatru

Dupa partea de
introducere, Kardem a
finmanat fiecarui
participant un plic
care continea hartia
cu numele emaotiilor.
Dupa terminarea
activitatii, formatorul
a Intrebat participantii
care sunt
sentimentele lor.

1. Fiecare participant este rugat sa
aleaga un plic sigilat

2. Participantii aleg plicul, il deschid si
citesc emotia care le corespunde.

3. Toata lumea se ridica in picioare si
se plimba 1n jurul salii de
antrenament, iar exercitile de
respiratie tncep.

4. La comanda de asociere a
practicantului, toatda lumea formeaza
grupuri de cate doi cu persoana de
langa ei

5. Inainte de grupele de perechi, un
participant fincepe sa i spuna
colegului sau de grupa emotia scrisa
pe plic prin gesturi, expresii faciale si
verbale, ca si cum ar trai acea emotie,
fara a folosi numele emotiei.

6. Dupa ce primul purtator de cuvant
al grupului transmite emotia si al
doilea membru al grupului cunoaste
emotia, se procedeaza invers.

7. Aceasta practicd continua pana
cand fiecare participant se potriveste
cu celalalt.

Expresii emotionale descrise fara cuvinte cu ajutorul
gesturilor, expresiilor faciale.

Au fost adresate urmatoarele intrebari:

1. Ce a fost dificil pentru a exprima emotiile pe
hartie

2. Cum ati acoperit dificultatile cu care v-ati
confruntat

3. Urmatoarele emotii se aflau in plicuri

Suparat

Plictisit

Calm

Energetic

Fericita

Exaltat

Ranit

Lenes

Gelos

Singuratic

n sigurant

Somnoros

Trist

Activitatea ,Arta de a intelege emotiile”

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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10:20 Evidentierea faptului
ca aceeasi situatie
sau acelasi personaj
poate fi apreciat
diferit de alte

persoane

Formatorii le-au
impartasit
participantilor aceste
carti albe, explicandu-
le cum pot transmite
emotii prin gesturi si
expresii verbale.

Participantilor li se va
arata o imagine care
este deja aleasa de
formator i care
contine subiecte de

comunicare
interpersonala Si
empatie. Apoi,

participantii aleg o
persoana din imagine
si 1i intreaba ce face,
care este trecutul ei si
cum se simte. Li se
cere sa se uite la
imagine timp de 5
minute pentru a
intelege.

Fotografiile sunt distribuite
participantilor in mod aleatoriu. Apoi,
1. Participantii sunt rugati sa se uite la
imagine timp de 5 min. pentru a
intelege.

2. Dupa ce au trecut 5 minute, fiecare
participant alege o persoana din
imagine si sunt rugati sa scrie o
poveste despre persoana pe care au
ales-o.

3. Dupad ce povestile sunt scrise,
fiecare participant spune cu voce tare
ce persoana a

a ales si un voluntar fisi spune
povestea cu voce tare intregului grup.
4. Participantii care au ales aceeasi
persoana din imagine fac un grup si
spunpovestile lor membrului grupului
si discuta despre cum se uita la
aceeasi persoana din imagine, dar pot
spune povesti diferite despre ea.

Ce vezi in imagine?

De ce ati ales acel personaj?

Ce puteti spune despre personajul pe care |-ati ales?
Cum puteti explica faptul ca acelasi personaj poate fi
apreciat diferit?

11:00

Pauza de cafea/ ceai

Activitatea ,Putem empatiza cu adevarat?”

www.laber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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11:20

dezvaluirea
diferentelor

intelegerea modului
in care adultii sunt
diferiti de copii prin

Formatorul arata
lucrarile finalizate de
copiii care au fost
expusi la cutremur si
ofera informatii
despre activitatea
care va avea loc.

1. Foaia este intinsa
pe masa pentru ca
fiecare participant sa

picteze.

2. Participantilor li se
dau urmatoarele
instructiuni:

,in 2023, doud
cutremure foarte mari
au avut loc in
Kahramanmaras,
Turcia. Dupa acest
cutremur, copiii care
au fost afectati de
cutremur au fost
atrasi sa picteze pe foi
si imaginatia lor dupa
ce au suferit o trauma
a fost examinata.
Vreau sa va imaginati
ca

sunteti cineva care a
trecut prin experienta

Participantii 1si aleg vopselele si
picteaza cum doresc.

Participantii adulti sunt asteptati sa
aleaga culori inchise si sa deseneze
imagini negative.

Dupa ce toti participantii termina
procesul de pictura, participantilor li
se arata foile realizate de copiii care
au mai trecut prin experienta
cutremurului. Aceasta foaie pictata
este inconjurata de vopsele colorate
si imagini pozitive.

Adultilor li se explica modul in care
capacitatea adultilor de a face fata
traumelor difera de cea a copiilor.

A fost dificil sa lucrati la acelasi caz?
Cum v-ati simtit inainte si in timpul picturii?

Ca oameni, cum ne reflectam emotiile fata de
cazurile triste nedorite?

Ce forme si ce culori au fost alese? De ce?

Ce a fost comun, ce a fost diferit de lucrarile
anterioare realizate de copiii expusi la cutremur?

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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cutremurului  si sa
pictati aceasta foaie in
consecinta.”

12:10 Feedback si concluzii

Tutorii au intrebat
-Cum s-au simtit in
timpul atelierelor?
-Care sunt diferentele
dintre perceptia
copiilor si cea a
adultilor pentru
acelasi eveniment?

Participantii si-au impartasit reflectiile
si comentariile prin cuvinte.

Au fost discutate urmatoarele intrebari.

Ce am simtit/ experimentat/ fnvatat in timpul
atelierului?

Care activitate v-a placut cel mai mult?

Ce activitate considerati ca este utila in activitatea
dumneavoastra?

www.laber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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TABER Plan de lectie

Numele formatorului: Magdalena Modul: Subiect:
Sesiunea 1: Nevoi umane universale - Empatizati cu
Bednarek Sesiunea 1: 90 minutes minel

Sesiunea 2: 90 minutes ] ] ]
Sesiunea 2: Jocuri emotionale

Numar de participanti: 10 Locatie University of Humanities & Economics, Sterlinga St. Data: 24.04.2024

26 Perioada: 13.30 — 15.00/ 15:15 — 16:45

La sfarsitul atelierului, cursantii vor:
e Recunoaste si identifica propriile emotii, o mai buna intelegere a sentimentelor si reactiilor emotionale proprii si ale celorlalti.
e Vor fi capabili sa Tsi exprime emotiile mai eficient si mai constructiv.
e Intelege nevoile umane universale (nevoile sociale, nevoile fizice, nevoile de autonomie, nevoile de autorealizare, nevoile spirituale, nevoile de fericire).
e Face distinctia intre emotiile primare si cele secundare.
e Stimula imaginatia si sa inteleaga mai bine corelatia dintre emotii si culori.
e Fiincurajati sa isi aplice Intelegerea emotionala pentru a promova un climat emotional pozitiv in mediul lor personal si profesional.

Circumstante speciale/personalizare/protectie: /

Resurse: Egalitate si Diversitate: Sanatate si Siguranta:

- Betisoare lungi de inghetata folosite pentru e Activitatile implica reprezentanti din medii e Sala este amenajata pentru workshop.
»,semne de orientare”, cum ar fi ,fete zambitoare

www.taber-project.eu 2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580
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- Hartie pentru flipchart

- Markere

- Hartie A4 alba sau colorata

- Veste cu doua fete (pentru puzzle)
- Cartonase de joc de rol

- Un poster cu sentimente si nevoi

- Busola a emotiilor (2 elemente)

- Laptop

- Videoproiector
- Difuzor

e 2 seturi de folii transparente

e vopsele, pensule, pahare cu apa, palete de
vopsea din plastic

e Fisa 1 (Instructiuni: Combinatii de emotii)

e Handout 2 (Recuperarea amintirilor din
copilarie)

sau bariere diverse (etnii, genuri, dizabilitati,
bariere culturale).

Activitatile sensibilizeaza cu privire la
diferentele culturale, ajutandu-i pe
participanti sa finteleaga si sa aprecieze
originile celorlalti, in special in timpul
activitatilor de integrare.

Activitatile asigura materiale de atelier si
prezentari care sunt incluzive si reflecta
diverse culturi.

Activitatile incurajeaza si promoveaza
colaborarea si crearea de retele intre
participantii din diferite tari si medii.

Activitatile promoveaza un mediu sigur si
respectuos.

Reflectie/imbunatatiri ale formatorului pentru activitatile viitoare: x

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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STRATEGIA DE PREDARE S| INVATARE

Perioada | Continutul proiectului Activitatile formatorului Activitatile cursantilor Desfasurare
13:30 Energiser - Fete zdmbitoare | Indrumatorul pregateste fete Participantiiiau markerele | Formatorul le cere participantilor s& comenteze
colorate pe bete lungi de si deseneazad fetele care desenele/ starile lor de spirit unul cate unul, stan
inghetata si le aseaza pe reflectd starea lor de spirit. | in cerc. Participantii inteleg mai bine
scaunele dispuse in cerc. desenele lor siTsi explica starile de spirit.
Apoi, tutorele le cere
participantilor s deseneze o
fatd care sa reflecte starea lor
de spirit actuald.
13:40 SA ne cunoastem mai bine - | Formatorul le cere Participantii scriu doud Participantii indica ,,proprietarii” numelor

Nume mototolite

participantilor s isi scrie
numele cu majuscule pe hartia
A4 (folosind markere). In afard
de nume, participantii frebuie
sa scrie doua valori/ frasaturi
de personalitate care le
corespund, dar care incep de
la prima si a doua literd din
numele lor. Dacad litera este

valori/ trasaturi de
personalitate care le
corespund, care incep de
la prima si a doua litera a
numelui lor. Daca litera
este ,dificilad” (de exemplu,
»V"), participantul poate
incepe cu a doua literd si
continua cu a tfreia. In

anumitor nume in mod corespunzator - ei ghice
numele, astfel ajung sa se cunoascaintre ei.

www.taber-project.eu
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TABER Plan de lectie

,dificild” (de exemplu, ,,v"),
participantul poate incepe cu
a doua literd si continua cu a
freia. Formatorul explica
regulile.

Pentru a facilita sarcina
(numirea valorilor/ trasaturilor),
formatorul prezintd un poster
cu sentimente si nevoi
(https://empatify.pl/produkt/e
mpatify-plakat-kompas-uczuc-i-
uniwersalnych-poftrzeb-
english/).

continuare, participantii se
prezintd silsi prezinta
valorile. Ei se aseazd in
cerc. Dupd aceeq, €i
ncretesc hartile cu
numele lor sile punin cos.
Formatorul alege aleatoriu
o bucata de hartie
mpaturitd/ incretitd si o
arunca catre participantul
selectat. Acesta o
desface, citeste numele
cu voce tare siindicd
wproprietarul” acestui
nume.

13:55

Integrare - puzzle Vesta
Jigsaw

Formatorul pregateste veste
speciale cu douad fete cu
literele selectate, din care
participantii pot alcatui cuvinte
- rezolvand astfel ghicitorile..

Participantii actioneaza
colectiv siincearcd sa
rezolve ghicitorile
rearanjéndu-se in asa fel
incdat sa arate cuvantul

Ghicitorile rezolvate corect/ cuvintele formate.

www.taber-project.eu
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http://www.taber-project.eu/

Co-funded by
the European Union

AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI

TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

TABER Plan de lectie

pofrivit, araténdu-si pieptul
sau spatele.

Formatorul imparte echipain
doud echipe de 5 persoane.
Fiecare participant imbracd o
vestd cu doud fete. Ghicitorile
se referd la subiectul
atelierului/proiectului efc. [de
exemplu, titlul proiectului:
TABER]. Formatorul poate
schimba literele din veste,
dacad este necesar.

(linkul pentru achizitionarea
vestelor: hitps://strefa-
animatora.com.pl/sklep/kamiz
elki-literki-z-kieszonkami-zestaw-
5-sz7t/).

14:10 Impartirea rolurilor Formatorul pregateste Parficipantii se aseazdin Participantii isi cunosc rolurile pe masurd ce le ¢
cartonase de joc de rol. cerc, aleg bucati de hartie | cu voce tare.

Participantii aleg cate o siTsi citesc rolurile cu voce
bucatd de hartie. Pe fiecare tare. Ei trebuie s Tsi
bucatd de hartie se afla un imagineze sentimentele si

www.taber-project.eu 2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580
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personaj iluzoriu cu o anumitd emotiile persoanelor
povard emotionald, de ex. carora le joaca rolurile.
e un tGnar vaduv care
creste doi copii,
e tanara refugiata din
Ucraina,
e clevadeliceucu
personadlitate borderline,
e un bdiat de 15 anicu
depresie,
e uUN bdiat/fata
diagnosticat cu ADHD,
e persoand tGndrd cu
sindromul Asperger,
e tAGNGrad mama a unui
copil cu spectru autist,
e persoand tGndrd cu
tulburare bipolarad.
Formatorul explica toate
simptomele si tulburarile pentru
0 mai bundintelegere a

rolurilor.
14:20 Ce avem cu totiiin comun? | Formatorul imparte participantii | Participantii folosesc Participantii isi compard emaotiile in fimp ce
- in doud echipe. markere siisi deseneazd le prezintd. Eiincearcd s evalueze cat de inde
Busola a emotiilor Formatorul starile de spirit pe sunt emotiile lor, fiind ih acelasi grup.
pregateste doud Compasul ematiilor. Apoi, | Participantii indicd ceea ce au totiin
Compasuri ale eile explica celorlalti in comun.
emoatiilor. emotiile lor. Participantii
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Formatorul le cere
participantilor sa isi marcheze
starile si emotiile pe compas,
dar imagindndu-si sau jucand
rolul selectat in exercitiul
anterior.

lucreazd in doud echipe.

14:50 Discutie - Ce sunt emotiile?

Formatorul ruleazd un videoclip
(https://emotioncompass.org/i
nformation/emotions/)

pentru a initia discutia despre
importanta ematiilor.
Formatorul iiintreabd pe
participanti:

- Vaintelegeti bine pe voi
nsivd/emotiile voastre?e

- Credeti ca sunt emotii de
baza?

In acest fel, formatorul
infroduce notiunea de emotii
primare si secundare.
Formatorul mentioneazd
emotiile de bazd si vine cu
cateva notiuni care ne
afecteaza sandtateaq, de
exemplu anxietatea, depresia,
rumegarea si ingrijorareq,

Parficipantii urmaresc
videoclipul si se implicd
activ in discutie, dand
cateva exemple de
necropsii.

Participantii isi impartasesc experientele,
recunosc siincearca sa-si inteleagd emotiile
sau reactiile in diferite situatii emotionale.

www.taber-project.eu
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autocritica sau somnul.

Pentru a va inspira si a afla mai
multe, consultati:
www.emotioncompass.org.

15:00

PAUZA DE CEAI

15:15 Paletd de emotii

Formatorul imparte participantii
in doud echipe. Formatorul
distribuie douad seturi de folii
fransparente intre grupuri.
Fiecare grup primeste o foaie
de flipchart, vopsele, pensule,
pahare cu apd si palete de
vopsea din plastic. Participantii
primesc foaia de hartie 1.
Sarcina lor este saisi imagineze
culorile pentru anumite emotii si
sG combine culorile astfel incat
sG creeze o culoare
extraordinard pentru starea
emotionald doritd.

Exemple:

o GELOIZIE =teama de a
pierde + rusinea de a nu
fe simti suficient de bun
+ furie/agresivitate

e URA = furie + frica +
dispret/ dezgust

Participantii folosesc
vopsele sicombind pe
foaia de flipchart diferite
culori care corespund

Ei frebuie sa negocieze
pentru a ajunge la un
compromis in atribuirea
culorilor diferitelor emotii.
La final, grupurile Tsi
prezintd paletele de
emaotii.

emotiilor indicate in fisa 1.

Participantii prezinta diferite perspective

si puncte de vedere asupra ematiilor si paletei ¢
culori pe care acestea le pot reprezenta. Partici
compard combinatiile lor de emotii.

www.taber-project.eu
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DISPERARE = disperare
profundad + lipsa de
incredere in propria
capacitate de
recuperare

ATASAMENT = bucuria
de aficu cineva +
tristetea sau durerea de
a fi separat + mandria
de a firecunoscut de
cineva + teama de a
pierde

IUBIRE = o legaturd
emotionald puternicad si
durabild + angajamentul
fatd de o altd persoand

Scopul activitatii este de a
realiza ca emotiile sunt
complexe si adesea cuprind
alte emotii ,nerecunoscute”.
Pentfru o mai bunad vizualizare a
amestecului de culori,
participantilor li se permite sa
foloseascd folii transparente
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15:50 Recuperarea amintirilor din | Formatorul distribuie Formularul | Participantii se aseazd in Participantii isi impartdsesc proprile experiente.
copilarie 2 intre participanti. Partficipantii | cerc. Ei citesc instructiunile
lucreazad individual. din Fisa 2. Ei lucreazadin
tacere. Incep saTsi spund
povestile personale si sQ Tsi
mpartdseascd amintirile.
Toatd lumea ascultd activ.
16:40 Formatorul infreabd Participantii isi schimba Participantii isi compard punctele de vedere cu

Concluzii

participantii despre perceptia
lor asupra activitatii.

punctele de vedere cu
privire la exercitiu.

exercitiv.
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TABER Lesson plan
HANDOUT 2

Link to copy the Handout 2 on Canva: https://www.canva.com/design/DAGFwuW 60u4/FTMSEQPAQYggkr5ekox-
Rg/edit?utm _content=DAGFwuW 60u4&utm campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton

Retrieving childhood memories

Set aside time for this exercise and make a decision to finish it. In
bullet points, write down various memories from your childhood
that have made an impression on you, both good ones and painful
ones. Don't be critical in considering if they are important enough.

Write down the memories that come to you. Write down the names of
the people who are important in those memories. It doesn't have to be
specific memories, it can also be generalized experiences or recurrent
events. If you can't think of important memories, use the list below to
help you get started.

= Who were you closest to in your upbringing?
« What was it like to grow up in your family?
« How were your most important needs attended to as a child, and by whom?

« What was it like for you in school?
* Have you been bullied, outcasted or attacked by peers?
» Have you experienced physical or sexual abuse?

= Do you remember having been feeling a lot of fear, anger, shame or

sadness? In what situations did that occur? l

» How did your parents react when you felt scared, angry, ashamed, or sad? &3

= Describe your mother and your father as caregivers?

+ Do you have painful memories related to your parents? /
« Where did you go to get support in your childhood?

» Do you have good memories of being cared for by someone, inside or /

outside of your family?

> 4

Out of the memories you have written down, select one that seems important to you to look into
right now.

ATTENTION: If you have painful traumatic memories that you have not yet talked to anyone
about, it is best to look into these memories when you know that you have available someone
you trust and feel safe with. Sometimes unprocessed traumatic memories can be best
worked with a professional mental health person
a We will now explore various aspects of the memory you have
R selected. Try answering the following questions:

* What people are included in the memory?

* What happened?

* Imagine that you are now yourself at that time. Contact
your body: How did it feel to be you right then and there?

= What do you imagine the emotion was at the time?

* What would the younger you have needed in that situation?

Put it all together into a story, for example: “f was six years old, it was the first day of school, and

| refused to get dressed to go to school. Dad was angry and scolded me. | felt a turmoil in my

body and wanted to run to my room and craw! under the covers. | think | was afraid to meet so
c many new children and adults at once. | had a need for comfort and security from my mum®.

Now that you have explored the memory, ask yourself the following guestions:

* What typical situations today can activate a similar feeling like the one you had then? What
does it take to activate this memory today?

* When this emotional memory is activated, how does it tend to affect you?

* What do you need when this memory is activated? What can you do to get this need met?

www.taber-project.eu 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580



http://www.taber-project.eu/
https://www.canva.com/design/DAGFwuW60u4/FTMsEQPAqYgqkr5ekox-Rg/edit?utm_content=DAGFwuW60u4&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAGFwuW60u4/FTMsEQPAqYgqkr5ekox-Rg/edit?utm_content=DAGFwuW60u4&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton

TABER Plan de lectie

Co-funded by
the European Union

AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI

TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

Numele formatorului: Magdalena
Bednarek

Modul:

Sesiunea 1: 90 minute

Subiect:
Sesiunea 1: Ce linisteste inima salbatica?

Numar de participanti: 10

Locatie: Universitatea de Stiinte Umaniste si Economice,
Sterlinga St. 26

Data: 25.04.2024
Perioada: 14.00 — 15.30

La sfarsitul workshop-ului, cursantii vor:

- crea o harta mentala a emotiilor.

- cunoaste tehnica picturii cu diamante ca forma de terapie prin arta.

- cunoaste metode foarte creative de evaluare.

- afla despre Ziua constientizarii emotiilor.

Circumstante speciale/personalizare/protectie: X

www.taber-project.eu
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Resurse:

Cartonase DIXIT
Hartie flipchart
Markere

Laptop
Proiector
Difuzor

O fotografie ilustrand o nava si marea

(pentru exercitiul de evaluare)

exercitiul de evaluare)

Stilouri

Magneti

Seturi de pictura cu diamante

e Activitatile implica reprezentanti din medii
sau bariere diverse (etnii, genuri, dizabilitati,
bariere culturale).

e Activitatile sensibilizeaza cu privire la
diferentele culturale, ajutandu-i pe
participanti sa finteleaga si sa aprecieze
originile celorlalti, in special Tn timpul
activitatilor de integrare.

prezentari care sunt incluzive si reflecta
diverse culturi.

e Activitatile Tncurajeazd si promoveaza
colaborarea si crearea de retele intre
participantii din diferite tari si medii.

Egalitate si Diversitate: Sanatate si siguranta:

e Sala este amenajata pentru activitati de
atelier.

e Activitatile promoveaza un mediu sigur
si respectuos.

Reflectii/imbunatatiri ale formatorului pentru activitatile viitoare: X

STRATEGIA DE PREDARE S| INVATARE

Perioada | Continutul proiectului Activitatile formatorului Activitatile cursantilor Desfasurare

14:00 Armonia Dixit Mishmash Formatorul pregateste cele doua Participantii Tsi prezinta Participantii isi compara starile de spirit si
mese cu cartile Harmony DIXIT cartile, raspunzand astfel la impartasesc legaturile lor cu cartonasele DIXIT
imprastiate. Acesta le cere cele doua intrebari adresate | date.
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participantilor sa aleaga doua
cartonase - unul care reflecta
starea de spirit actuala a cuiva si al
doilea care descrie cel mai bine
circumstantele care schimba
starea de spirit a cuiva in bine.
Dupa ce au ales cartile,
participantii se aseaza in cerc.

de tutore. O diversitate de
carti arata puterea
asocierilor.

14:20 Harta mentala a emotiilor Formatorul deseneaza o harta Participantii vin cu diferite Participantii observa aceeasi directie/
mentala a emotiilor cu ajutorul abordari de atenuare a modul lor de gandire.
participantilor. Acesta le cere emotiilor negative,
participantilor sa faca cateva raspunzand astfel la
asocieri cu metode/abordari de intrebari: Ce linisteste inima
atenuare a declansarii emotiilor sdlbatica?
negative. Astfel, clasa creeaza
ramuri si subramuri ale hartii
mentale. Exemplele includ: natura,
arta, muzica, discutiile,
socializarea, animalele etc.
La final, formatorul alege ART pe
care ar dori sa se concentreze intr-
o etapa ulterioara a lectiei.
14:30 Tehnica picturii cu diamante - | Formatorul prezinta un videoclip - | Participantii isi deschid Participantii fac pictura cu diamante pe

tehnica de terapie prin arta

cum sa pictam diamante
(https://www.youtube.com/watch
?v=CjXOwHBIIMQ). Formatorul le

seturile de pictura Diamond
si Tncearca sa creeze o mica
parte a imaginii.

0 mica parte a imaginilor lor.

www.taber-project.eu
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cere participantilor sa
pregateascd/ deschida seturile de
pictura cu diamante.

14:50

Soapte chinezesti de bucurie

Formatorul le cere participantilor
sa se aseze in cerc pentru a juca
soaptele chinezesti ale bucuriei.
Acesta ofera ultimul indiciu: ,Pe 2
iunie sdrbdtorim Ziua
constientizdrii emotiilor”.

Participantii se aseaza in cerc
si dau pe rand cateva indicii.

Participantii transmit indiciile si incearca
sa le indeplineasca intocmai.

15:05

Ziua constientizdrii emotiilor

Formatorul prezinta un videoclip
(https://www.emotionawarenessd

ay.com/), facand astfel cunoscuta
Ziua constientizarii emotiilor.

Participantii urmaresc
videoclipul.

Participantii sunt constienti de celebrarea la nivel
mondial a Zilei constientizarii ematiilor.

15:10

Evaluare - Un mesaj in sticla

Formatorul distribuie sabloane
colorate pentru sticle si pixuri
intre participanti. Acesta afiseaza
fotografia navei si a marii pe
proiector.

Exemplu:

Participantii ,lasa mesajul” Tn
sticla. Ei lucreaza individual.
La final, ei citesc mesajele cu
voce tare si lipesc sticlele de
imagine (vizibila pe ecran) cu
ajutorul magnetilor.

Participantii isi Tmpartasesc opiniile si le citesc
le citesc cu voce tare. Ei fac schimb de observatii.

www.taber-project.eu
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www.freepik.com

Participantii sunt rugati sa , lase
mesajul in sticld”, evaluand si
rezumand astfel atelierul in cateva
cuvinte.
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Numadrul proiectului: 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
Numele proiectului: Tackling Alexithymia to Build Emotional
Resilience — TABER

Sectiunea RESURSE Pentru workshop-urile desfasurate:

e DMLAS, Trieste noiembrie 2022
e BUCOVINA, Suceava iunie 2023
o SENTPRMIMA, Ljubljana octombrie 2023



From “BarSport” to
"Pourquolis pas’
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Natural environment i recognized as an
important factor for the prevention and
promotion of health, including mental one.

By using agricultural resources, such as
animals and plants, social farming is able to
meet specific social needs, including
rehabilitation, sheltered employment, lifelong
education and activities that contribute to
social inclusion, at the same time
strengthening the economic and social
viability of rural communities.




since 2004 i work in mental health as social operator and from
2014 i'm the coordinator odesmaII educational community in
ine.

This small community hosts not more than 8 young, girls and
boys, from 18 to 30 years providing therapeutic rehabilitation
walkpaths.

“Cooperative 2001 agenzia sociale” provides these services to
mental health department.

Community has developed projects and activities to promote
wellbeing and social inclusion.

Activities are conducted by operators, patients and volunteers,
in the effort to connect many social actors and factors; this
approach focuses on relationship between person and
community.



we wonder if this relation is the subject of our
intervention for the promotion of social health and
social wellbeing.

Practices are the point



in these two days we’ll try to share four projects.
the purpose to discover what are the points of
connections between practices we propose and
yours. We will tell you these practices by showing
pictures that fixes them.

These “tales” could give you some suggestion
around our professionals and cultural perspectives;
young patients seems to bring us similar
expressions of mental distress such as self harm
and injuring.



today we propose the story of a football team called
“Marangoni 105",

Marangoni 105 was born in 2011 between social
operators and patients of rehability residence, and
iInvolving also other citizens and volunteers.
This experience represented a fundamental event,
many things have changed thanks to it.

iIn 2018 Marangoni went to Scampia (Naples)
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WORKSHOP

TOPIC INSIDE/OUTSIDE
INCLUSION/EXCLUSION

create a photo collage
by
engraving cutting ripping off piercing reassembling
retracing scratching dissect
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DEPRESSION

Your mother doesn’t have the interest and pleasure to do things she likes. She gets angry very easily,
everything annoys her, and she gets frustrated. She barely eats, struggles to cope with insomnia and
has no energy at all. She feels guilty and blames herself because of her condition and doesn’t see a way
out of it...

What do I say?

ANXIETY

There was a night of abuse of substances, bad sleep, and dehydration. The next day the person started
to feel shortness of breath, high heart rate and trembling. That person doesn’t know what to do due to
being worried about the current health state, feeling nervous and quite tense. You are a close friend,
and you’re asked to come by for support...

What do I say?

SELF-HARM

A friend has been abandoned by a person quite close to them recently and is facing a very depressive
moment. He keeps saying it’s his own fault, punishing himself with negative thoughts and believing
that he is a very bad person. He starts to feel worthless, lonely and he enters a self-harm phase, having
suicidal thoughts. You are a close friend with whom they share the entire situation...

What do I say?

STRESS

Your brother has a job he doesn’t like. He goes to work daily, feeling overwhelmed, not resting well and
being unable to focus. He gets constant headaches, feels fatigued and his stomach is constantly
hurting. He is not motivated to keep working, feels a lot of pressure and gets angry with himself. He
started to avoid people, smokes a lot, and has quit exercising. You’re watching all that and you want to
help...

What do I say?

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580 www.taber-project.eu
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ENTERTAINED SINGLE-MINDED FUNNY DELIGHTED
DIVERTED STRONG-WILLED PLAYFUL THRILLED
ENTHROLLED DECISIVE JOLLY CHEERFUL
INFURIATED DEPRESSED DISTRUSTFUL HESITANT

ENRAGED MISERABLE APPREHENSIVE UNDECISIVE

LIVID DOWNCAST DUBIOUS UNCERTAIN




DISGUSTED GUILTY FRIENDLY EMBARRASSED

SCARED PERPLEXED SURPRISED SERIOUS




SICKENED REMORSEFUL WARM AWKWARD
DISPLEASED REGRETFUL WELCOMING SELF-CONSCIOUS
APPALLED SORRY AFFECTIONATE ASHAMED
FRIGHTENED PUZZLED AMAZED SOBER
FEARFUL BAFFLED ASTONISHED PROFESSIONAL
TERRIFIED CONFUSED SHOCKED EARNEST




BANI versus VUCA: a new acronym to describe the world

We live in a VUCA world: this summary used to hit the nail on the head during the last few
decades. Through this lens, however, we no longer can derive useful information from this
model. Instead, we seem to face chaos larger than VUCA - in politics, global warming and
the current pandemic, any many other spheres of life. For future purposes, I therefore
would like to propose that we apply the BANI acronym instead of VUCA. The meaning of
each component of this new word - B:rittle, A:nxious, N:on-linear and I:ncomprehensible
- makes much more sense in the face of today’s challenges. In this article, I will explain
the details for this more accurate method to describe these circumstances. !

What is VUCA - or rather: what did VUCA stand for?

Everyone knows the acronym VUCA - no wonder since it has been around for almost four
decades. As we all know, the blended term consists of “volatile,” “uncertain,” “complex,” and
“ambiguous,” and it was significantly shaped by the results of the Cold War. Afterwards it
served as a great point of orientation in terms of agile and self-oriented approaches to
working, thinking, and making sense of the world in general. However, the situation has
substantially changed since the term was coined in the 1980s, and complexity for instance
seems to have evolved into chaos.

» o«

The VUCA environment has substantially changed

Not only that the term has been excessively used and thus lost its meaningfulness, it also
has ceased to provide useful insights concerning the basic question: How can we reasonably
deal with current circumstances? In this world at its current state, VUCA does not suffice
anymore to make sense of it or to figure out potential future scenarios. In other words: this is
no longer a VUCA environment. It has evolved, which calls for a new terminology, a new
language to explain the changed world.

So why BANI? In a nutshell: It paints a clear picture of how the world looks to us nowadays,
and it makes each aspect more tangible.

e What used to be volatile has ceased to be reliable.

e People do not feel uncertain anymore, they are anxious.

e Things are not complex anymore, instead they obey non-linear logical systems.
e What used to be ambiguous appears incomprehensible to us today.

Let us have a closer look at that.



What does BANI stand for?

Asin the VUCA acronym, each letter has a specific
meaning that contributes to the concept.
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You cannot rely on something brittle or frail. It

may break down out of the blue - despite i wnpn < =B L st aaneemion o Binesk
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being on the verge of breaking down for good.
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maximizing profits- and that applies to B
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e Monocultural farming, effectively
draining the soil plus making it more
vulnerable: one minor error may
cause only this crop’s harvest fail.
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History offers numerous examples for both
patterns, and you can find such a critical point
of failure in virtually any system. What is even
more: in a world in which everything is
interconnected - as it is today - a disastrous
failure occurring in one country may cause
a ripple effect all over the planet. Just look at

e Food supply

e Energy supply
e Global trade in general.
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https://stephangrabmeier.de/bani-versus-vuca/#infographic

“A” as in Anxious

Against this backdrop, the obvious consequence is that the next letter in BANI should stand
for “anxious”. If you are anxious, you will also feel helpless and unable to make decisions:
any available option may potentially turn out terribly wrong. In an anxious world, people

e Watch for the next disaster to happen

e Tend to become passive to avoid potentially wrong decisions altogether

e Feel desperate about missed opportunities

e Face the terrible gut feeling of depending on someone who may very well make
decisions with negative consequences for them.

However, when generally moving within an environment shaped by anxiety, the point is
to learn how to deal with these circumstances in a productive way. In a nutshell: It is up
to us to canvass a positive view on things - and we can do this by being clear in our own
minds. From this basis we can deduce positive aspects, opportunities, and potentials for
improvement.

Unfortunately, we get sidetracked as we permanently receive news that increases this sense
of anxiety — and it obviously has increased during the last few decades.2 With the current
pandemic, we even see a notable spike in anxiety and depression.3

Meanwhile, media focus on what is happening right now, and often fail to mention what is
or would be right or what action will lead to which consequence. In addition to that, we deal
with what we call fake news on a daily basis. Incorrect depictions enhance the pent-up
emotions listed above, and they add to the ubiquitous anxiety in all spheres of life.

“N” is for Non-linear

The next letter as cause and consequence no longer are assessable in advance. The basic
logic of what we know as a linear cause-effect chain has become non-linear: they do not quite
fit together.

e Small decisions have disproportionate impacts that can turn out beneficial as
well as devastating.

e Changes lead to consequences with huge delays or only later become tangible.

e Alot will not necessarily help a lot and great effort may just fizzle out.

For instance, the current pandemic has introduced an unprecedented crisis in terms of scale,
scope, infection, and mortality rates - and this fight will go on for another couple of months,
probably years. The same patterns of non-linearity apply to the climate crisis. Global
warming as it is manifesting today in fact is the result of decisions made by industries around
1980.

The same also holds true for economics, biological systems, medical health... The fully-
fledged consequences of any given cause may take a fairly long time to emerge.



“I” is for Incomprehensible

Such non-linear results of any given cause, events, and decisions often seem to lack any kind
of logic or purpose - they are incomprehensible. We cannot grasp the cause because it may
have been long gone or it may appear too appalling or flat-out wacky. This renders
investigations simply ludicrous and we cannot make sense of it.

For instance, software may only work with a certain line of code that apparently does not
serve any purpose or work in any coding logic. However, deleting the line will make the
software useless. It may be a programmers’ cliché, but itillustrates the term
incomprehensibility well. Programming generally follows stream-lined logical patterns, yet
the case is well-known, and cause and effect do not make sense at all.

Interestingly, having more information and data available does not equal finding an answer
either.

1. Along with potentially valuable signals, the noise increases as well.
2. At the same time, our ability to make sense of the world remains the same.
3. Therefore, more information may only overwhelm our thinking capacities.

Speaking of software, we also need to look at Artificial Intelligence.

e Al has been introduced to many spheres of daily life and becomes increasingly
important.

e Their algorithms continuously learn from what we do - our behavior, available
content, and so on.

e Meanwhile, we observe disproportionate results as well es deeply racist, sexist,
and other discriminatory effects, even despite our best intentions.

Nonetheless, it is important to note that we may not understand numerous aspects now.
However, future technologies and synergy effects (human brain + technology) will most
likely render many things comprehensible after all.

Statistics prove the need for a new framework

At first glance, these observations may shed a devastating light on the formerly VUCA world.
One could regard BANI as a rather dystopian, even apocalyptic point of view. Working in the
field of future scenarios always carries the risk of “end of the world” images, while the
average citizen may have those too. We have statistics and numbers such as suicide rates?,
studies on alcoholism5 and other surveys® indicating that the BANI world confounds people
all over the world on all levels. This may result in solid despair and a general tendency to
succumb to pessimism.” Yet I ask you not to.



Being more accurate and concise than VUCA, the BANI acronym offers a productive
framework

¢ To make sense of the world anew
e To better grasp the links between causes and effects
e To find a stable structure to determine what is going on in the world.

As such, each letter of the acronym also hints at viable options to respond to our current
challenges:

e If something is brittle, it requires capacity and resilience.

e Ifwe feel anxious, we need empathy and mindfulness.

e Ifsomething is non-linear, it calls for context and adaptivity.

e Ifsomething is incomprehensible, it demands transparency and intuition.

The BANI framework = an underrated gate to the future

Obviously, these are reactions rather than solutions to any problem. But this indicates that the
problems can be solved at some point despite the anxiety we feel so deeply. Clearly we have
left the VUCA world and entered a new (BANI) level or phase:

e The proceedings in the world are massive, and we do not know their full
effects yet.

e Systems we rely on are subject to changes - including trading, information,
social, societal and collaborate systems.

e And change always comes at a price.

With BANI, we now have a new language at our disposal to describe and grasp what is going
on. It provides us with a basis to build on and to develop new approaches with. This is a
chance to seize, so let us explore the options we have.
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Presentation of programs of the Youth Climate
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‘Health programs in Youth Climate Center Rakitna
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Contraindications for admission

Acute psychosis,
Acute suicidal risk and self-harming behavior
Developed behavioral disorder

Acute symptoms of addiction (alcohol, substance abuse,
internet use)

Pronounced lack of motivation, resistance
All acute somatic conditions, allergies

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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School of Healthy
Development

Early Intervention Program for Children and Adolescents at Risk
of Developing Emotional and Eating Disorders
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PROGRAM SCHOOL OF HEALTHY DEVELOPMENT

Who: Children or adolescents with developmental, emotional, and behavioral
disorders, as well as those in risky psychosocial circumstances (iliness,
family violence, etc.).

How many: 6-8 per group

Duration: Up to 2 weeks

Objectives:

» Enhancing social skills and practicing communication skills.

* Recognizing needs and emotions and expressing them appropriately.
« Self-regulation of behavior.

* Boosting self-esteem.

* Promoting age-appropriate independence.

* Observing the child's functioning in various contexts.

» If necessary, motivating for further outpatient or inpatient treatment

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Activities during the program - sample schedule

ODDELEK B - PRVI TEDEN

PONEDELJEK TOREK | SR | CETRTEK | PETEK SOBOTA | NEDELJA
7.00-7.30 VSTAJANJE JUTRANIA OsEBNANEGA  VSTAJANJE, JUTRANJA
7.30 - 8.00 ZAJTRK OSEBNA NEGA
8.15 - 8.45 VIZITA NA ODDELKU ZAITRK
8.45 - 9.15 ZDRAVILA (DELJENJE NA ODDELKU,

9.30 - 10.00

$PORT ali KREATIVNA PORT ali KREATIVNAY
DELAVNICA DEUAVNICA AKTIVNI PROSTI €AS | AKTIVNI PROSTI EAS

10.00 - 10.30
|10 00 MALICA

11.00 - 11.30 PODPORNA TERAPEVTSKA

SKUPINA 5pORT ali ali

11.30 - 12.00 SPREJEMI DELAVNICA DELAVNICA
12.00- 12.30 FrosTO

12.30 - 13.00 KOSILO

PROSTO PROSTO PROSTO PROSTO

e el PROSTO PROSTO

13.30 - 14.00

14.00 - 14.30 PROSTO
14.30 - 15.00 AKTIVNI PROSTI €AS

PROSTO

15.00 - 15.30 PROSTO PROSTO PROSTO PROSTO

15.30 - 16.00 MALICA

16.00 - 16.30 PROSTO PROSTO PROSTO el PROSTO PROSTO PROSTO

DELAVNICA
16.30 - 17.00
[SPORT ali PORT ali ali
17.00 - 17.30 AKTIVNI PROST! €45 [RRTERURTCARI] TV PROST! CAS DELAVNICA DELAVNICA | AKTIVNI PROSTI Cas
17.30 - 18.00

VECERIA

PROSTI CAS-TELEFONSKI POGOVORI

ZDRAVILA (DELJENJE NA ODDELKU]

ODDELEK B - DRUGI TEDEN

PONEDELJEK | TOREK | ERT CETRTEK PETEK

7.00-7.30

VSTAJANJE, JUTRANJA OSEBNA NEGA

7.30 - 8.00 ZAITRK
8.15 - 8.45 VIZITA NA ODDELKU
8.45 - 9.15

9.30 - 10.00

11.00 - 11.30

11.30 - 12.00

12.00 - 12.30

[SPORT ali KREATIVNA
DELAVNICA

[SPORT ali KREATIVNA
DELAVNICA

[SPORT ali KREATIVNA
DELAVNICA

PROSTO PROSTO

12.30 - 13.00

KOSILO

PROSTO PROSTO

PROSTO

13.00 - 13.30

13.30 - 14.00

14.00 - 14.30

[14.30 - 15.00

PROSTO

ODPUST

PODPORNA TERAPEVTSKA
SKUPINA

PROSTO PROSTO PROSTO PROSTO

15.00 - 15.30
15.30 - 16.00 MALICA

16.00 - 16.30 PROSTO PROSTO proso

DELAVNICA

|1s.3o -17.00

17001730 | pros cas PO SRRV v prosn cas

17.30 - 18.00

18.00 - 18.30 VECERIA

18.30 - 19.00 PROSTI CAS-TELEFONSKI POGOVORI

19.00 - 19.30

19.30 - 20.00

ZDRAVILA (DEUJENJE NA ODDELKU)

20.00 - 20.30
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Activities during the program
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Activities during the program
EALE

javni zdravstven

zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | w

WAV

rmkz-rakitn

a.51



zdravilisée Rakitna

Activities during the program

tna.si | www.mkz-rakitna.s



¥ .3 !
Mladinsko klimatsk
zdravilisée Rakitna

e otraci dobijo prifaznast
- v

School of Healthy Developgeht

https://mkz-rakitna.si/programi/sola-zdravega-
odrascanja/
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Program Digital detox
(DX)
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Program Digital detox (DX)

* A 3-week program designed for adolescents up to the age of 18
showing signs of digital addiction,

 We accept 6 patients,
« Family program - includes adolescents and parents,

* Collaboration with the non-governmental organization Logout:
initial assessment, preparation for the DX program, follow-up after
completion, Friday workshops for adolescents and parents,

« Collaboraion with parents: live and phone counseling sessions,
support in planning activities at home, referrals to further
specialized treatments, ...

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna s



ot

I) zdravilis"c“e Rakitna

The signs are similar to those seen in other
addictions, such as:

*Preoccupation with internet use
*Increased tolerance

*Denial of problems

*Attention disorders, mood disturbances
L oss of interest in other activities
*Decline in academic performance
*Negative consequences for relationships at school,
at home, with friends

*Withdrawal symptoms

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna s
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The content of the "Digitalni detox” program

* Program without digital devices during the stay,
 The importance of structure and organization of the day,

« Therapeutic treatments (supportive therapy groups, individual
sessions, psychoeducation),

« Activities with horses, small animals, the Tacke pomagacke
society, sports activities, creative workshops, music therapy, ...

* Hospital school,

* Morning and evening routines (morning activation, journaling,
relaxation),

« Every Friday, lectures and workshops with adolescents and parents
(provided by Logout).

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Purpose and objectives of the program DX

« Space for reflection and planning changes related to screen use,
» Reestablishment of daily routines,

« Training in social skills, relaxation, assertive communication, self-
observation,

« Strengthening emotional and behavioral self-regulation, understanding
one's needs,

« Exploring alternative ways to spend leisure time.

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 G0 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna si
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Reintegration and
rehabilitation of
adolescents with
emotional disorders
and/or eating
disorders.

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna si
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REINTEGRATION AND REHABILITATION PROGRAM

Who: Adolescents and young adults aged 15-26 years old
How many: 6-9 per group, semi-open group

Duration: 6-12 weeks (home visits every weekend)

Working with the whole family: consultations

For who:

« Patients who completed psychiatric/therapeutic treatment.
« Supplementary form of ongoing therapeutic treatment.

Adolescent's motivation is very important factor to participate in the
program.

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Objectives — our goals:

« Completing developmental processes and successfully integrating into everyday life,
« Becoming more independent from the family,
« Support in building stable relationships,

« Acceptance of one's own body,

« Exploring one's value system,

« Encouraging socially responsible behavior,

* Preventing the recurrence of the iliness,

« Enhancing emotional self-regulation,

« Learning effective communication,

« Building self-esteem through experiences,
« Taking responsibility for change or accepting the situation as it is.

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Activities during the program

Therapeutic groups

* Individual counseling
« Assertiveness training
« Psychoeducation

« Creative workshops

« Relaxation

« Health education

* Hospital school

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Activities during the program

e Sports activities: walks, hikes,
team sports, climbing, archery

« Cooking
« Activities with horses
Caring for small animals

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Reintegration and Rehabilitation Program

e https://mkz-rakitna.si/programi/program-
reintegracije-in-rehabilitacije/

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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THANK YOU FOR YOUR ATTENTION!

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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TABER: Tackling Alexithymia to Build Emotional Resilience
Reference number: 2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580

“Using creative techniques (Cope Cards, OH Cards, Resilio Cards) to
identify problems and formulate coping strategy”

Barbara Zupancic, Ksenija Bratus Albreht
Ljubljana, 4.10.2023




USE OF CREATIVE TECHNIQUES FOR BUILDING

EMOTIONAL RESILIENCE

-To enter into a hidden or new world of sensations and emotions;

- To express ourselves in a safe way;

To find ,,words“ for our inner state and situations — art, playing can be
less dangerous than words — we can explore emotional themes such as
abandonment, shame, rage... ;

-Help to build mentalisation;

-*In psychology mentalization = the ability to understand the mental state — of
oneself or others — that underlies overt behaviour. Mentalization can be seen
as a form of imaginative mental activity that lets us perceive and interpret
human behaviour in terms of intentional mental states;

-To open the door for trauma therapy: in the absence of secure
attachment, trauma impairs the adult's capacity to form a coherent
self-narrative (Stutridge, 2006)

-* coherent self-narrative expressing is adult expressing, means being rational,
includes autobiography-self awareness, intuition, feelings, you know how your
past influenced your presence, you are balanced, and you show also self-

compassion

-A place to increase awarreness - working of middle prefrontal cortex it

is connected to regulation of body systems, balancing emotions,
attuning to others, modulating fear, responding flexibly and exhibiting
insight and empathy (Siegel (2007), Stutridge (2006))

-To connect implicit and explicit memories into one narrative (to give a

meaning also to body sensations and behaviour)

-To stimulate right hemisphere: autobiographical memory is mediated
primarily through it;

*Autobiographical memory=memory system consisting of episodes recollected from an
individual's life, based on a combination of episodic and semantic memory.

*Episodic memories= memories from our life events and experiences. Semantic
memories=factual and conceptual knowledge we have about the world.

sentprima



COPE CARDS/OH CARDS/RESILIO CARDS '
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Lithuania: www.konsteliacijos.|t

Poland: kartymetaforyczne.pl, poznan.klanza.pl
Italy: www.iltrenodibogota.net

Romania: www.facebook.com/distribuitorOHcards
Turkey: www.bakis-bakis.com



http://www.konsteliacijos.lt/
http://kartymetaforyczne.pl/
http://poznan.klanza.pl/
http://www.iltrenodibogota.net/
http://www.facebook.com/distribuitorOHcards
http://www.bakis-bakis.com/

COPE CARDS/OH CARDS/RESILIO '
CARDS — BASIC RULES

sentprima

- We honour each other’s privacy (I may choose to pass, to NOT play the cards
drawn.

- We honour each other’s time. (I will not interrupt you)

- We honour each other’s intelligence and imagination (I do not interpret or re-
interpret your cards, even in the secrecy of my mind.

- We honour each other's individuality (I don’t contradict you or argue about your
interpretations. But | will express my curiosity about something you said, or ask
you to clarify something so | can know you better.

- We honour each other’s individuality. When | play, my cards | do not assume
that you see what | see, read what | read.



COPE CARDS
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Link for distribution: https://oh-cards.com/cope/

*communal project of a Russian painter, an Israeli psychologist and a German publisher; Authors:
dr. Ofra Ayalon (psychologist), Moritz Egetmeyer; Artwork: Marina Lukyanova

88 picture cards for Trauma and Healing

Booklet: numerous ideas and suggestions for use, as well as background information about working
with crisis and trauma

They can be used in therapeutic or non-therapeutic setting; the important is to protect participants’
vulnerability, usually they are used by teachers, counsellors, psychotherapists, personnel trainers,
etc.

It is always participant's personal and subjective truth which interest us when using the COPE cards.
The concepts of “correct” and “incorrect” do not apply to a card-response.

The story behind, from the booklet.


https://oh-cards.com/cope/

RESILIO CARDS $entprima
Link for distribution: https://oh-cards.com/cope/
Latin verb “resilire”: to to come back into shape or position after being pressed or stretched
*Artwork Emilie Marti, concept Moritz Egetmeyer
99 picture cards about stress plus 44 animal cards
Booklet: 22 proposed activities
ol LA.
J \ '.IV ®


https://oh-cards.com/cope/
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OH CARDS

Link for distribution: https://oh-cards.com/cope/

*Artwork: Ely Raman

Two Decks of 88 Cards each one of Paintings, one of Words — show different aspects of our daily life;

The OH Cards are found in homes, schools, clinics and centres for corporate training.

These beautiful cards are designed to increase intuition, imagination, insight and communication.


https://oh-cards.com/cope/
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SUPER BINGO

You are looking for people who fit the following statements. Your goal is to collect as many
signatures as possible from other participants within 10 minutes. Each person can only sign

you once.
| HAVE A PET I'VE ALREADY VISITED | CAN PLAY A MUSICAL
ANOTHER CONTINENT INSTRUMENT
| REGULARLY DO SPORTS | I AM A PARENT THE BEST CHOCOLATE IS
DARK CHOCOLAT
SUPER BINGO

You are looking for people who fit the following statements. Your goal is to collect as many
signatures as possible from other participants within 10 minutes. Each person can only sign

you once.
| HAVE A PET I'VE ALREADY VISITED | CAN PLAY A MUSICAL
ANOTHER CONTINENT INSTRUMENT
| REGULARLY DO SPORTS | AM A PARENT THE BEST CHOCOLATE IS

DARK CHOCOLAT
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