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Ghidul facilitatorului

Acest atelier introduce participantii la potentialul terapeutic al artelor creative
pentru gestionarea stresului. Prin activitati practice precum pictura, desenul si
mestesugurile, participantii vor invata cum sa foloseasca arta atat ca mijloc de
autoexprimare, cat si ca practica de relaxare pe care o pot incorpora in viata lor de zi
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Persoanele de peste 50 de ani se confrunta adesea cu factori de stres legati de
sanatate, schimbari ale stilului de viata si tranzitii personale. Terapia prin arta ofera
persoanelor o modalitate non-verbala de a procesa si de a elibera emotiile, reducand
stresul si promovand bunastarea. Acest atelier ofera un spatiu sigur pentru
auto-reflectie si explorare creativa, care este deosebit de util pentru persoanele in
varsta care se confrunta cu stresul.

O durata de 2-3 ore a fost aleasa pentru a se asigura ca participantii au suficient
timp pentru a invata si practica tehnicile de terapie prin arta fara a se simti coplesiti.
Aceasta durata permite o introducere cuprinzatoare a subiectului si exercitii
practice, asigurandu-se ca participantii raman implicati.

Numarul optim de participanti este stabilit la 2-15 pentru a permite o atentie si o
interactiune personalizate. Aceasta dimensiune favorizeaza un mediu de sustinere in
care participantii se simt confortabil impartasindu-si experientele si pot primi
feedback individualizat.

e Participantii vor intelege beneficiile artelor creative pentru gestionarea stresului.

e Participantii se vor angaja in activitati artistice practice ca o forma de
autoexprimare.

e Participantii vor invata sa creeze arta pentru explorarea emaotionala si relaxare.

e Participantii vor invata cum sa utilizeze arta in activitatile cotidiene.
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Un computer sau laptop cu acces la internet.
Un proiector si un ecran
Optional: Muzica de fundal usoara pentru a crea o atmosfera linistitoare.

Un ghid pentru facilitator cu un curriculum si o descriere a exercitiilor.

O prezentare privind artele creative pentru reducerea stresului.

Materiale artistice: hartie, creioane colorate, vopsele, markere si diverse materiale
de artizanat.

Fise-sablon pentru autoportretul emotional si alte exercitii introspective.

Jurnale sau caiete pentru reflectii post-activitate.

Introducere interactiva: Activitate de spargere a ghetii pentru a favoriza
conectarea participantilor si a introduce tema atelierului.

Scurte explicatii teoretice: Prezentari scurte privind beneficiile terapiei prin arta
pentru reducerea stresului.

Activitati artistice practice: Participantii vor crea autoportrete emotionale si alte
mici mestesuguri pentru relaxare.

Reflectie si discutii in grup: Spatiu pentru impartasirea experientelor si
aprofundarea intelegerii beneficiilor activitatilor de terapie prin arta.

Sesiune de intrebari si raspunsuri: Timp alocat la sfarsitul atelierului pentru a
raspunde la orice intrebari sau a clarifica indoieli.

Formulare de feedback: Pentru a colecta opiniile participantilor si a imbunatati
atelierele viitoare.

Curriculum

1) Bun venit si introducere (15 minute)

Obiectiv: Crearea unui mediu primitor si introducerea scopului atelierului.

Activitati:

1. Diapozitivul 1: Diapozitivul cu titlul atelierului
Note pentru facilitator: Salutati participantii si oferiti o prezentare generala
a atelierului, explicand modul in care arta poate fi un instrument puternic
pentru gestionarea zilnica a stresului si auto-reflectie.

2. Diapozitivul 2: Prezentare generala a atelierului
Note pentru facilitator: Prezentati obiectivele atelierului, inclusiv modul in
care participantii vor invata despre beneficiile terapeutice ale artei si
aplicatiile practice pentru utilizarea zilnica.
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2) Activitate de spargere a ghetii: Conectarea cu culorile (10 minute)

Obiectiv: Ajutati participantii sa-si exploreze emotiile prin selectarea cularilor.

Activitati:

Diapozitivul 3: Icebreaker - "Alegeti o culoare care va reprezinta"

Note pentru facilitator: incurajati participantii sa reflecteze asupra unei
culori care ii reprezinta ca indivizi, mai degraba decat asupra unei stari de
spirit temporare. Oferiti o scurta interpretare a culorii alese pentru a stimula o
autoreflectie ulterioara.

3) Beneficiile terapiei prin arta pentru gestionarea stresului (20 de minute)

Obiectiv: Discutati despre rolul artelor creative in reducerea stresului si
promovarea bunastarii.

Activitati:

Diapozitivul 4: De ce arta?
Note pentru facilitator: impartasiti ceva personal despre relatia dvs. cu arta
pentru a face sesiunea sa para mai deschisa si mai captivanta.

Diapozitivul 5: Beneficiile artelor creative pentru gestionarea stresului
Note pentru facilitator: Utilizati un ton conversational si intrebati
participantii daca au experimentat vreodata aceste beneficii, chiar si
accidental (de exemplu, desenand sau colorand). Invitati la reflectii sau
exemple personale.

4) Practica artistica de zi cu zi: Autoportretul emotional (10 minute)

Obiectiv: Prezentati conceptul de autoportret emotional ca o practica zilnica
sau saptamanala pentru autoreflectie si procesare emotionala.

Activitati:
Diapozitivul 6: Ce este un autoportret emotional?

Note pentru facilitator: Explicati ca activitatea nu se refera la crearea unei imagini
"perfecte”, ci mai degraba la explorarea libera a sentimentelor. Incurajati
participantii sa isi creeze portretele fara judecata.

Sfat practic: incurajati participantii sa faca din aceasta o activitate recurenta, creand
un autoportret ori de cate ori doresc sa proceseze ematii complexe.

5) Relaxare ghidata si crearea unui autoportret emotional (45 de minute)

Obiectiv: Utilizati respiratia ghidata pentru a-i ajuta pe participanti sa se
relaxeze inainte de a-si crea autoportretele.

Activitati:

Diapozitivul 7: Pregatirea pentru autoportretul emotional
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Note pentru facilitator: Conduceti un scurt exercitiu de respiratie, solicitand
participantilor sa vizualizeze sau sa se gandeasca la emotiile lor inainte de a incepe.
Acest lucru ajuta la tranzitia catre o mentalitate creativa, introspectiva.

Diapozitivul 8: Activitate practica: Autoportret emotional

Note pentru facilitator: Reasigurati participantii ca nu exista o modalitate gresita
de a-si crea autoportretul. Incurajati-i sa fie liberi si intuitivi, [asandu-si emotiile sa
curga pe pagina.

Instructiuni pentru activitate: Folositi culori, forme si modele care rezoneaza cu
emotiile voastre actuale. Concentrati-va pe exprimarea a ceea ce simtiti mai degraba
decat a ceea ce aratati.

Sfaturi cheie: Folositi linii, culori sau simboluri pe care le simtiti in momentul
respectiv. Nu va faceti griji cu privire la crearea unei imagini recognoscibile - Idsati
emotiile sa va ghideze mainile.

6) Reflectie si discutii in grup (15 minute)

Obiectiv: Permiteti participantilor sa reflecteze asupra experientei lor si sa
discute despre cum i-au facut sa se simta.

Activitati:
Diapozitivul 8: Reflectie asupra procesului creativ

Note pentru facilitator: Invitati participantii sa isi impartaseasca gandurile
sau sentimentele. Puneti intrebari deschise pentru a stimula reflectia asupra
a ceea ce procesul a dezvaluit despre emotiile sau starea lor de spirit.

7) Sfaturi practice pentru utilizarea artei in viata de zi cu zi (15 minute)

Obiectiv: Sa ofere participantilor o varietate de modalitati creative pe care le pot
folosi in rutina lor zilnica pentru a promova relaxarea si autoexprimarea, subliniind
faptul ca arta se extinde dincolo de desen si pictura.

Activitati:
Diapozitivele 10 si 11: Arta pentru relaxarea zilnica

Note ale facilitatorului: impartasiti o varietate de forme de arta pe care
participantii le pot explora pentru a incorpora creativitatea in viata lor de zi cu
zi Subliniati ca arta este versatila. Participantii nu trebuie sa se concentreze
exclusiv pe desen sau pictura. incurajati-i sa exploreze mai multe forme
pentru a gdsi ceea ce rezoneaza cu ei.

Sugestii: Muzica, origami, sculpturd, dans, scriere/poezie etc.

8) Reflectie de incheiere si intrebari si raspunsuri (10 minute)

Obiectiv: Rezumati punctele principale si acordati timp pentru intrebari.
Activitati:
Diapozitivul 12: Reflectie finala si intrebari si raspunsuri

Note pentru facilitator: Recapitulati beneficiile utilizarii artei pentru
reducerea stresului si autoingrijirea zilnica. Invitati participantii sa isi
impartaseasca reflectiile si sa puna intrebari.
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