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Introducere

Salut!

Esti gata sa te cufunziintr-o lumein care creativitatea ta nu cunoaste limite, iar vo-
cea ta conteaza cu adevarat? Acest caiet de activitati este ghidul tau personal pen-
tru a explora, exprima si pentru a prinde incredere in calatoria incredibila a artei.

Viata de tanar poate fi un vartej de noi experiente, provocari si descoperiri uimi-
toare. Uneori, poate fi dificil sa-ti gasesti echilibrul sau sa exprimi exact ceea ce ai
in minte. Aici intervine acest caiet de activitati. Este conceput special pentru tine,
tinere, pentru a te ajuta sa:

Iti descoperi vocea: Prin activitati interesante precum Proiecte de art3 participati-
va, Povestiri si naratiuni vizuale si Ateliere de promovare prin arta, vei gasi modali-
tati unice de a-ti impartasi gandurile, sentimentele si experientele cu lumea.

Iti sporeste increderea in sine: Ti-ai dorit vreodata sa te simti mai sigur pe tine? Activi-
tati precum Tehnici de terapie prin arte expresive, Ateliere de miscare si arta perfor-
mativa, Cercuri de impartasire a abilitatilor si Mentorat intre colegi sunt aici pentru a te
ajuta sa-ti construiesti stima de sine si sa-ti recunosti propriile puncte forte.

Sa te conectezi cu ceilalti: Arta este un instrument puternic pentru conectare! Veti
putea colabora la Proiecte de picturi murale comunitare si arta publica, veti parti-
cipa la Improvizatii colaborative si veti explora Exercitii de arta de grup bazate pe
empatie pentru a construi conexiuni si a intelege perspective diferite.




Introducere

Sati gasesti calmul: Viata poate fi stresanta, dar arta poate fi o modalitate excelenta
de a te relaxa si de a te concentra. Jurnalul artistic pentru autoreflectie si Practicile ar-
tistice bazate pe mindfulness te va ghida in gasirea pacii si a autoreglarii.

Sa descoperi noi abilitati si culturi: De la Ateliere de arta digitala si alfabetizare me-
dia care te invata abilitati de ultima generatie, pana la Schimburi de arta intercul-
turale careti largesc orizonturile, vei invata si vei creste in moduri noi si interesan-
te. Includem chiar si Arta senzoriala si materiale accesibile pentru a ne asigura ca
toata lumea poate participa si se poate bucura!

Acest caiet de lucru are ca scop oferirea instrumentelor si a spatiului necesar pen-
tru a fi tu Tnsuti, a-ti explora creativitatea si a-ti dezvolta increderea. Nu uita, nu
exista o modalitate corecta sau gresita de a face arta - ci doar felul tau. Asadar, hai
sa incepem impreuna aceasta aventura!




Bun venit la ,Punti pentru Tineret
prin Arta”: Calatoria voastra creativa
incepe!

Bun venit, tineri artisti si inovatori uimitori! Suntem incantati sa va prezentam
»Punti pentru Tineret prin Arta”, un proiect Erasmus+ KA220 inspirational, conce-
put special pentru tineri cu varste cuprinse intre 15 si 20 de ani ca voi. Aceasta ini-
tiativa isi propune sa va ofere puterea de a va descoperi vocea unica, de a construi
conexiuni si de a avea un impact pozitiv prin intermediul lumii incredibile a artei.
Acest caiet de activitati este ghidul vostru personal, plin de modalitati interesante
de a va explora creativitatea si de a creste cu incredere.

»Punti pentru Tineret prin Arta” reprezinta un efort de colaborare, care uneste
parteneri pasionati din intreaga Europa. Suntem mandri sa colaboram cu Walbr-
zyskie Stowarzyszenie Mlodziezy din Polonia, Globers din Spania si Asociatia Cul-
turald Atelierul European de Art3 din Romania. impreun3, aceste organizatii aduc
o0 expertiza diversa si un angajament comun pentru promovarea incluziunii si a au-
toexprimarii in randul tinerilor. Acest parteneriat international imbogateste pro-
iectul, oferind o oportunitate unica de a va conecta cu colegi ce provin din culturi
diferite si de ainvata dintr-o gama larga de experiente.

Sustinut de prestigiosul program Erasmus+, acest proiect este dedicat crearii de
spatii sigure si dinamice in care va puteti exprima liber, va puteti impartasi culturile
si puteti invata unii de la altii. Credem ca muzica, dansul si teatrul, alaturi de artele
vizuale, sunt instrumente puternice pentru eliminarea barierelor si construirea de
relatii durabile. Prin activitati si ateliere captivante, ,,Punti pentru tineri prin arta”
isi propune sa va ajute sa dezvoltati noi abilitati, sa va explorati identitatile si sa
cultivati o intelegere mai profunda a lumii din jurul vostru.

In cadrul acestor pagini, veti gasi o multitudine de metodologii diverse care va in-
vita sa va cufundatiin diverse forme de arta. De la proiecte de arta participativa si
tehnici de terapie prin arte expresive, pana la ateliere de arta digitala si alfabetiza-
re media, fiecare activitate este conceputa pentru a va ajuta sa va dezvoltati abi-
litati esentiale de viata, sa va sporiti constientizarea de sine si sa va imbunatatiti



capacitatea de a va conecta cu ceilalti. Veti putea explora povestirea si naratiunile
vizuale, veti contribui la picturi murale comunitare, veti gasi calmul prin practici
artistice bazate pe mindfulness si chiar sa va implicati in cercuri de impartasire a
abilitatilor si mentorat intre egali. De asemenea, punem accent pe incluziune prin
utilizarea Artei Senzoriale si a materialelor accesibile, asigurandu-ne ca toata lu-
mea poate participa pe deplin, indiferent de abilitatile sau nevoile sale.

Acest caiet de lucru este mai mult decat o simpla colectie de exercitii; este o mar-
turie a potentialului vostru, un set de instrumente pentru auto-exprimare si un
catalizator pentru o schimbare pozitiva. Va incurajam sa imbratisati fiecare provo-
care, sa sarbatoriti fiecare descoperire
si sa folositi puterea creativitatii voastre
pentru a modela un viitor mai luminos
pentru voi si comunitatile voastre. Pre-
gatiti-va sa va conectati, sa creati si sa

va inspirati impreuna n timp ce ne Tm-
barcam Tn aceasta calatorie interesanta
cu ,,Punti pentru Tineret prin Arta”



Despre Erasmus+

Stiati ca exista un program puternic care 1i ajuta pe tinerii ca dumneavoastra sa
exploreze lumea, sa invete noi abilitati si sa se conecteze cu colegi din intreaga
Europa? Se numeste Erasmust si este programul emblematic al Uniunii Europene
pentru educatie, formare, tineret si sport. Erasmus+ nu este doar pentru studenti;
ofera oportunitati incredibile concepute special pentru tineri, inclusiv pentru cei
cu varste cuprinse intre 15 si 20 de ani, de a participa la proiecte si experiente in-
ternationale care va pot schimba cu adevarat viata.




Indexul capitolelor

Lista de 15 metodologii pentru abordarea metodelor artistice non-formale si a
tehnicilor de formare incluzive care promoveaza incluziunea, increderea in sine si
stima de sine.

1. Proiecte de arta participativa

Implicati participantii in crearea de opere de arta colaborative, permitandu-le sa
se exprime liber si sa se simta ca fiind parte a unui proiect comunitar mai amplu.

2. Tehnici de terapie prin arte expresive

Utilizati forme de arta precum desenul, pictura si muzica pentru exprimare per-
sonala si vindecare emotionala, ceea ce ajuta indivizii sa isi dezvolte increderea in
sine si sa proceseze emotiile intr-un spatiu sigur.

3. Povestiri si naratiuni vizuale

Incurajati participantii sa impartaseasca povestile personale prin intermediul ar-
telor vizuale, ajutandu-i sa 1si gaseasca vocea si sa isi consolideze identitatea de
sine.

4. Picturi murale comunitare si proiecte de arta publica

Imputerniciti participantii sa contribuie la picturi murale sau instalatii de arta pu-
blica, promovand un sentiment de implinire si vizibilitate in cadrul comunitatii lor.

5. Ateliere de miscare si arta performativa

Utilizati tehnici de dans, miscare corporala si teatru pentru a promova autoexpri-
marea si increderea n corp, permitand adesea participantilor sa isi depaseasca
inhibitiile.



6. Jurnal artistic pentru autoreflectie

Indrumati participantii s tind un jurnal artistic, unde pot folosi tehnici mixte pen-
tru a reflecta asupra calatoriilor lor personale, pentru a-si construi constientizarea
de sine si a-si spori stima de sine.

7. Improvizatie colaborativa

Creati activitati de improvizatie in grup, cum ar fi improvizatia muzicald sau dese-
nul colectiv, care promoveaza munca in echipa, spontaneitatea si increderea intre
participanti.

8. Practici artistice bazate pe mindfulness

Integrati tehnici de mindfulness, cum ar fi exercitiile de respiratie si desenul con-
stient, pentru a reduce anxietatea si a ajuta participantii sa se concentreze asupra
prezentului, contribuind la autoreglare si autoacceptare.

9. Incurajarea pozitiva si feedback reflexiv

Utilizati sesiuni de incurajare pozitiva si feedback constructiv dupa activitatile cre-
ative, ajutand participantii sa-si vada propriul progres si punctele forte.

10. Schimburi artistice interculturale

Incorporati elemente din diverse traditii artistice culturale, oferind participantilor
o0 perspectiva mai larga si promovand aprecierea pentru trecutul si experientele
lor unice.

11. Arta Senzoriala si Materiale Accesibile

Folositi materiale prietenoase senzorial si accesibile (cum ar fi hartii texturate,
vopsele parfumate etc.) pentru a face arta incluziva pentru persoanele cu abilitati
si nevoi senzoriale diferite.



12. Ateliere de promovare prin arta

Incurajati participantii sa utilizeze arta in scopuri de promovare si sustinere, cre-
and proiecte care exprima probleme sociale sau personale importante pentru ei,
care le pot consolida vocea si stima de sine.

13. Cercuri de impartasire a abilitatilor si Mentorat

Incurajati participantii sa impartaseasca abilitati artistice unii cu altii intr-un mod
structurat, ajutandu-i sa-si construiasca increderea pe masura ceisi recunosc pro-
pria expertiza.

14. Exercitii de arta de grup bazate pe empatie

Organizati exercitii in care participantii raspund la arta celorlalti sau colaboreaza
la lucrari despre experiente comune, promovand empatia si conexiunea sociala.

15. Ateliere de arta digitala si Competente Media

Predati abilitatile de arta digitala, permitand participantilor sa invete noi tehno-
logii si sa produca arta care rezoneaza cu cultura digitala moderna, sporindu-le
increderea in platformele contemporane.




1. Proiecte de arta participativa

Sarcina 1

Obiectiv: Mediteaza asupra semnificatiei participarii tale personale la arta si asu-
pra modului in care aceasta se leaga de viata ta.

Format: Scurta reflectie scrisa.

Instructiuni: Scrie liber despre ce inseamna pentru tine arta, participarea si par-
ticiparea la arta.

Sarcina 2
Obiectiv: Exploreaza perspectivele asupra participarii artistice prin dialog.
Format: Intrebari si raspunsuri scrise (intrebarea ta + rdspunsuri imaginare).

Instructiuni: Imagineaza-ti ca vorbesti cu un actor de teatru. Scrie o intrebare
profunda, ghiceste cum ar putea raspunde si apoi scrie propriul raspuns.



1. Proiecte de arta participativa

Sarcina 3

Obiectiv: Aminteste-ti cateva experiente anterioare de co-creare a ceva artistic.
Format: Raspunsuri scrise la intrebarile indrumatoare.

Instructiuni: Gandeste-te la o activitate de grup n care ai fost implicat (cum ar fi
un spectacol sau un proiect vizual) si raspunde la toate intrebarile.

B
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Sarcina 4
Obiectiv: Vizualizeaza modul in care identitatea ta este conectata la ceilalti.
Format: Desen sau descriere simbolica.

Instructiuni: Foloseste simboluri, cuvinte cheie sau o schita simpla pentru a repre-
zenta modul'in care identitatea ta este legata de familia, cultura sau comunitatea ta.



1. Proiecte de arta participativa

Sarcina 5
Obiectiv: Gandeste-te la rolul si emotiile tale Tn munca de colaborare.
Format: Scurta reflectie scrisa.

Instructiuni: Dupa lucrulin grup, raspunde sincer la toate cele trei intrebari. Con-
centreaza-te pe sentimentele si observatiile tale.

Sarcina 6

Obiectiv: Creeaza o metafora pentru
construirea prin arta a unei comunitatii.

FAPT INTERESANT

Format: Reteta scrisa (metafo rica)~ Parcul cultural San Pedro Creek din San

e e . sy s o Antonio este un exemplu de transfor-
Instructiuni: Scrie o ,reteta” distractiva o P . .
z d mare a spatiului urban prin arta par-

sau serioasa (cum ar fi pentru gatit) care ticipativd. Proiectul include un parc de
explica cum sa construiesti o comunitate 3,5 km cu instalatii de artd si zone co-
puternicé prin art3. Foloseste ingredien- munitare, implicand locuitorii locali in

~ procesul creativ.
te precumincrederea, ascultarea etc.

g *Participatony Art” - Tate Modem
prim  [aticle) 11
-S4 g


https://www.tate.org.uk/art/art-terms/p/participatory-art
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1. Proiecte de arta participativa

Sarcina 7
Obiectiv: Aprofundarea constientizarii momentelor emotionale in colaborare.
Format: Reflectie scrisa in doua parti.

Instructiuni: Descrie cea mai emotionanta parte a activitatii de astazi si cum ar
putea influenta actiunile sau relatiile tale viitoare.
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Sarcina 8
Obiectiv: Intelegerea incluziunii in arta participativa.
Format: Paragraf sau lista scurta.

Instructiuni: Reflecteazad asupra ideii ca fiecare voce conteaza. Ce inseamna
acest lucru pentru tine? Scrieti cum ati aplica acest lucru in viata reala.




2. Tehnici de terapie prin arte expresive

.~ 2.Tehnici de terapie prin arte expresive

Sarcina 1
Obiectiv: Incepe o conversatie despre emotii si arta.

Format: intrebare scrisa + raspuns.

Instructiuni: Scrie o intrebare pe care ai adresa-o cuiva despre emotiile in arta.
Apoi, scrie propriul raspuns la aceasta.

':"__ BRRAY  What is Expressive Arts Therapy?” -
SRR Arnerican An Theraoy Association 15


https://arttherapy.org/about-art-therapy/

Sarcina 2

Obiectiv: Exploreaza de ce arta poate ex-
prima emotiile mai bine decat cuvintele.

Youth Bridges through Art - WORKBOOK for Youth

FAPT INTERESANT

Terapia prin arte expresive este utiliza-

Format: Scurta reflectie scrisa sau de- td in diverse contexte, de la ingrijirea
sen simbolic. varstnicilor pand la sprijinirea copiilor

din spitale. Cercetdrile aratd cd poate
Instructiuni: Scrie cateva propozitii sau imbundtdti functionarea cognitivd si
deseneaza un simbol simplu pentru a-ti ex- poate reduce stresul.

prima ideea.

o



2. Tehnici de terapie prin arte expresive

Sarcina 3
Obiectiv: Imagineaza-ti o poveste despre exprimarea emotiilor prin arta.
Format: Desen sau descriere scrisa.

Instructiuni: Creeaza sau descrie o scend in care cineva foloseste arta pentru a
exprima ceva ce nu poate spune. Apoi descrie ce se intampla in continuare.
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Sarcina 4

Obiectiv: Practica gandirea incluziva in contexte multiculturale.

Format: Idei scrise sau desen.

Instructiuni: Enumereaza sau deseneaza emotii si culori care sunt universale. Sugerea-
za modalitati de a face pe toatd lumea sa se simta in siguranta intr-un grup divers.




2. Tehnici de terapie prin arte expresive

Sarcina 5
Obiectiv: Mediteaza putin asupra lumii tale interioare emotionale.
Format: Desen + scurta descriere.

Instructiuni: Deseneaza ,,peisajul interior” din activitate. Noteaza emotiile si ce
te-a surprins.
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Sarcina 6
Obiectiv: Gandeste-te la experienta tale creativa si emotionala.
Format: Scurta reflectie scrisa.

Instructiuni: Descrie cum te-ai simtit in timpul procesului tau creativ si ce ai inva-
tat despre tine si despre ceilalti.

Sarcina 7

Obiectiv: Proiecteaza un spa-
tiu sigur emotional.

Format: ,Reteta” metaforica
(lista scrisa).

Instructiuni: Scrie o lista de
»ingrediente” pentru un spa-
tiu sigur in care oamenii isi
pot exprima liber emotiile (de
exemplu, bunatate, ascultare,
intimitate).




2. Tehnici de terapie prin arte expresive

Sarcina 8
Obiectiv: Exploreaza cum sa construiesti un dialog emotional intercultural prin arta.
Format: Idei scrise sau puncte cheie.

Instructiuni: Sugereaza modalitati practice de a crea un spatiu sigur pentru im-
partasirea emotiilor intre culturi prin arta.
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. 3.Povestiri si naratiuni vizuale

Sarcina 1
Obiectiv: Exprima ceva personal printr-un simbol.
Format: Desen + scurta explicatie.

Instructiuni: Deseneaza un simbol care reprezinta o parte importanta din ceea
ce esti. Explica ce inseamna.

o



3. Povestiri si naratiuni vizuale

Sarcina 2
Obiectiv: Exerseaza povestirea vizuala fara cuvinte.
Format: Desen sau reprezentare abstracta.

Instructiuni: Exprima o amintire sau un moment emotionant din viata ta folosind
doar simboluri, forme sau culori.
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Sarcina 3
Obiectiv: Gindeste-te la puterea imaginilor vizuale.
Format: Scurta reflectie scrisa.

Instructiuni: Gandeste-te la 0 imagine puternica pe care ai vazut-o. Ce poveste
sau sentiment transmitea? Descrie-o pe scurt.

Sarcina 4

Obiectiv: Gandeste-te la comunica-
rea interculturala prin arta.

Format: Reflectie scrisa.

Instructiuni: Imagineaza-ti ca cineva
din alta tara vede simbolultau. Ce ar
putea intelege? Ce ar trebui sa explici
sau sa schimbi?




3. Povestiri si naratiuni vizuale

Sarcina 5

Obiectiv: Descrie semnificatia din spate-
le colajului tau.

FAPT INTERESANT

Terapia prin artd narativd foloseste po-
Format: Reflectie scrisa. vestirile exprimate prin artd pentru a
explora identitatea si experientele de
Instructiuni: Scrie ce arata colajul tau viatd, ajutdnd participantii in procesul

si ce inseamna el. Mentioneaza emoatiile, lor de vindecare emotionaléi.

amintirile sau simbolurile cheie.

Sarcina 6

Obiectiv: Autodescoperire prin arta.

Format: Scurta reflectie scrisa.

Instructiuni: Scrie 2-3 propozitii des-
pre ce te-a surprins sau ce ai descope-

rit in timp ce 1ti creai colajul.

o

i

) Check it out...

I7T
1 Him Anderson's Digital
we  Storytelling Therapy @


https://filmandvideobasedtherapy.com/kim-andersons-digital-storytelling-therapy
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Sarcina 7
Obiectiv: Conecteaza povestea ta cu a altora.
Format: Reflectie scrisa.

Instructiuni: Cum te-ai simtit cand altii si-au impartasit povestile vizuale? Ai gasit
puncte comune? La ce te-a facut sa gandesti sau sa simti?

Sarcina 8
Obiectiv: Identifica limbajul vizual universal.
Format: Lista sau desen.

Instructiuni: Creeaza o lista sau o harta vizuala de simboluri si imagini care ar
putea fiintelese 1n diferite culturi. Explica alegerile tale.



4. Picturi murale comunitare si proiecte de artd publica

A
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4. Picturi murale comunitare si proiecte de artd publica

4. Picturi murale comunitare si
proiecte de arta publica

Sarcina 1

Obiectiv: Observa si reflec-
teaza asupra artei publice din
comunitatea ta.

Format: Descriere scurta
scrisa.

Instructiuni: Descrie orice
pictura murala sau arta pu-
blica pe care ai vazut-o. Ce au
aratat acestea? Cum te-au fa-
cut sa te simtiti?

E ()



Youth Bridges through Art - WORKBOOK for Youth

Sarcina 2

Obiectiv: Proiecteaza un simbol pentru comunitatea ta.

Format: Desen sau descriere.

Instructiuni: Inventeaza un simbol care reprezintad ceva important in comunita-
tea ta. Explica de ce l-ai ales.




4. Picturi murale comunitare si proiecte de artd publica

Sarcina 3

Obiectiv: Foloseste culoarea pentru a FAPT INTERESANT

exprima valori. in Houston, peste 40 de picturi mura-
le au fost create ca parte a initiativei

Format: Lista de culori + explicatii. _Artd mare. Schimbare mai mare”

Acestea reflectd teme precum justitia
sociald si identitatea culturald, trans-

Instructiuni: Alege trei culori si scrie ce
inseamna acestea pentru tine. Pe care le-ai o) e S i e
putea folosi intr-o pictura murala si de ce? in aer liber.

Sarcina 4
Obiectiv: Creeaza un mesaj pentru o pictura murala publica.
Format: Idee scrisa sau vizuala.

Instructiuni: Gandeste-te la o poveste, o imagine sau un slogan care ar fi semni-
ficativin comunitatea ta. Descrie-l pe scurt.

A I Community Muralsin the EL
LR, [armazing weorks in Eusopean cities) 31



https://carpediemeire.com/2021/09/30/street-art-in-europe/
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Sarcina 5
Obiectiv: Gindeste-te la valorile exprimate in pictura ta murala.
Format: Reflectie scurta scrisa.

Instructiuni: Dupa lucrulin grup la pictura murala, scrie ce emotii si valori au fost
cele mai importante pentru tine in lucrare.

B ()



4. Picturi murale comunitare si proiecte de artd publica

Sarcina 6
Obiectiv: Reflectie asupra colaborarii in crearea de arta.
Format: Paragraf scurt.

Instructiuni: Descrie cum a lucrat grupul ta impreuna. Ce a fost usor sau dificil?
Ce ainvatat?

Sarcina 7

Obiectiv: Intelegerea impactului ar-
tei publice.

Format: Reflectie scrisa.

Instructiuni: Cum ar putea o pictura
murala sa ajute comunitatea ta sa se
simta mai bine vazuta? Ce impact ar
putea avea asupra celor din afara?

EEE
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Sarcina 8

Obiectiv: Imagineaza-ti viitorul artei publice din zona ta.

Format: Brainstorming sau propunere.

Instructiuni: Sugereaza idei pentru continuarea proiectelor de pictura murala.
Cine ar putea fi implicat? Ce teme conteaza cel mai mult?

B



5. Ateliere de miscare si arta
performativa

Sarcina 1
Obiectiv: Cresterea gradului de constientizare a corpului tau si a emotiilor aferente.
Format: Individual

Instructiuni: Deseneaza o schema a corpului tau (nu trebuie sa fie realista - poate
fi simbolica). Marcheaza diferite zone in care simti tensiune, relaxare sau emotii.
Descrie pe scurt ce se intampla in acele locuri.

Reflectie: Cum iti spune corpul tau despre starea ta actuala?
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Sarcina 2
Obiectiv: Intelege mai bine relatia ta personald cu miscarea si dansul.
Format: Individual

Instructiuni: Descrie experientele tale cu miscarea. iti place s& dansezi? Cum te
simti cand cineva te priveste in timp ce te misti? Au existat momente in care te-ai
simtit liber in corpul tau?

Reflectie: Care sunt rezistentele si visele tale legate de miscare?

Sarcina 3

Obiectiv: Elibereaza emotiile prin corp

Format: Individual sau in perechi

Instructiuni: Alege o emotie (de exemplu:

bucurie, furie, rusine). Timp de doua minu-

te, exprim-o doar prin miscare, fara cuvinte.

Daca faci acest lucru in perechi, cealalta per-

soana incearca sa ghiceasca emotia, apoi isi im-
partaseste sentimentele.

o



5. Ateliere de miscare si arta performativa

Sarcina 4
Obiectiv: Construieste incredere, concentrare si observare
Format: In perechi

Instructiuni: O persoana face miscari lente, iar cealalta o oglindeste ca o reflexie.
Dupa un timp, schimbati rolurile. Apoiincercati sa va ,,sincronizati” si sa va miscati
ca si cum ati fi o singura persoana - fara un lider.

Sarcina 5

Obiectiv: Intra intr-o stare de atentie si prezenta

Format: Individual

Instructiuni: Creeaza-ti propriul ritual pentru

aincepe sa lucrezi cu corpul tau - poate fi un gest

scurt, un sunet sau o secventa de miscare. Repe-

ta-linainte de fiecare activitate de miscare. Aceas-

tavafi,deschiderea” ta pentru exprimare.

Reflectie: Cum se schimba abordarea ta atunci
cand incepi cu acelasi ritual?

EE
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Sarcina 6

Obiectiv: Observati impac-
tul atelierului asupra corpului
vostru

Format: Individual

Instructiuni: Stai asezat pe
scaun sau intinde-te confor-
tabil. Tnchide ochii. Ascult3-ti
corpul - ce simti acum, dupa
sesiune? Unde simti deschi-
dere si unde tensiune? S-a
schimbat ceva de la inceputul
atelierului?

Reflectie: Noteaza ce ai observat.

w®  Check it out...
£33
B Art Loft Explore Movement & Power

s Through visual A and Dance

FAPT INTERESANT

Atelierele de arte performative, cum ar fi dansul sau teatrul, pot imbundtdti coordonarea fizicd,

pot stimula energia si pot sprijini exprimarea emotionald a participantilor.



https://www.pbs.org/video/explore-movement-power-through-visual-art-and-dance-nnxrik/

5. Ateliere de miscare si arta performativa

Sarcina 7

Obiectiv: Rezuma transformarea ta personala

Format: Individual

Instructiuni: Completeaza aceste propozitii (poti si desena daca preferi):
1. Corpul meu ainvatat...

2. Cea mai mare provocare a fost...

3. Am fost surprins ca...

4. Dupa aceste ateliere, simt...

EEE
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Sarcina 8
Obiectiv: Consolideaza efectele atelierelor
Format: Individual

Instructiuni: Planifica un exercitiu zilnic de miscare de 5 minute care sa te ajute
sa te conectezi cu corpul tau (de exemplu, dans de dimineata, stretching cu respi-
ratie, miscare libera pe muzica).

Reflectie: Cum ai putea incorpora acest lucru in viata ta de zi cu zi?




.~ 6.Jurnal artistic pentru autoreflectie

Sarcina 1
Obiectiv: Recunoaste-ti starea emotionala actuala si imaginea de sine interioara
Format: Individual

Instructiuni: Creeaza un autoportret - dar nu unul literal. Deseneaza, colajeaza
sau scrie cum ar arata fata, corpul sau aura ta daca ti-ar exprima emotiile actuale.
Foloseste culori, simboluri sau metafore.

Reflectie: Ce spune acest portret despre tine astazi?

O
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Sarcina 2
Obiectiv: Exploreaza-ti nevoile, dorintele si blocajele interne actuale
Format: Individual sau in perechi (schimbati si discutati hartile voastre)

Instructiuni: Deseneaza o harta a lumii tale interioare - poate include locuri pre-

cum ,Zona Fricii”, ,,Mina de Talente”, ,Padurea Viselor” sau ,,Mlastina Autocriticii”.
Da-le nume si forme.

Reflectie: Cefti atrage atentia pe aceasta harta? Ce vrei sa descoperi sau sa vindeci?



6. Jurnal artistic pentru autoreflectie

Sarcina 3
Obiectiv: Conecteaza-te cu resursele interioare si cu un sentiment de actiune
Format: Individual

Instructiuni: Creeaza o lucrare artistica (desen, colaj, poezie sau gest performa-
tiv) care sa simbolizeze puterea ta. Poate fi ceva vizibil sau ascuns.

Reflectie: Ce te face puternic - chiar daca nu se vede?
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Sarcina 4
Obiectiv: Recunoaste vocile interioare care te sustin sau te limiteaza
Format: Individual sau in perechi

Instructiuni: Pe o pagina a jurnalului tau, scrie ce spune criticul tau interior (de
exemplu, ,Nu esti suficient de bun”). Pe pagina opusa, scrie vocea de sustinere
care raspunde cu empatie si grija.

Reflectie: Ce voce vrei sa auzi mai des?

R (V)



6. Jurnal artistic pentru autoreflectie

Sarcina 5
Obiectiv: Intruchipeaza-ti emotiile si creeazd o metafora pentru sinele tiu prezent.
Format: Individual

Instructiuni: Completeaza propozitia: ,,Astazi sunt ca...” (de exemplu, un nor de
furtuna, o floare de primavara, o casa abandonata). Adauga un desen sau o nota
scurta care sa explice de ce te simtiti asa astazi.

Reflectie: Ceiti spune aceasta metafora? Se schimba ceva in interiorul tau?

s O
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Sarcina 6

Obiectiv: Consolidarea increderii in sine si construirea sprijinului interior

Format: Individual

Instructiuni: Scrie o scrisoare de la sinele tau viitor - de exemplu, din anul 2030.
Ceiti spune aceasta versiune a ta astazi? Cum a trecut prin momentele dificile? Ce

a realizat? Cum are grija de tine?

Reflectie: Ce ti-ar placea cel mai mult sa auzi de la sinele tau viitor?

FAPT INTERESANT

Tinerea unui jurnal artistic poate fi
un instrument pentru autoreflectie si
pentru a face fatd experientelor difi-
cile, oferind un spatiu pentru expri-
marea gandurilor si emotiilor prin
artd.

Check it out...

i
i Art Joumaling Tips

for Setf Compassion and Salf Awareness

i (video)


https://youtu.be/E2kTcNNchtc%3Fsi%3DarIUkOgqVC7aq5Ae

6. Jurnal artistic pentru autoreflectie

Sarcina 7
Obiectiv: Dezvoltarea acceptarii de sine si a tandretii fata de tine insuti
Format: Individual

Instructiuni: Enumereaza (sau deseneza) cel putin 5 lucruri pentru care te poti
multumi astazi. Fii sincer si personal - acestea se pot referi la emotii, curaj, epuiza-
re sau decizii mici.

Reflectie: Cum te simti citind aceste cuvinte?
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Sarcina 8
Obiectiv: Stabilirea jurnalului ca instrument de autoreflectie
Format: Individual

Instructiuni: Proiecteaza un scurt ritual pe care il vei face de fiecare datd cand te
asezi sa scrii in jurnal. Ar putea fi aprinderea unei lumanari, redarea unei melodii,
respiratia adanca sau efectuarea unei miscari speciale.

Reflectie: Ce semnificatie are acest ritual? Ce ti-ar putea oferi in viata de zi cu zi?

BRI



.~ 7.Ilmprovizatie colaborativa

Sarcina 1

Obiectiv: Identifica acele convingeri personale precum si atitudinea fata de improvizatie
Format: Individual

Instructiuni: Completeaza propozitiile:

Improvizatia imi aminteste de...

Cand improvizez cu altii, simt...

Cea mai mare frica a mea este ca...

As vrea sa Tnvat cum sa...

Reflectie: De ce ai cel mai mult nevoie pentru a te simtjin sigurantd in timp ce improvizezi?

O
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Sarcina 2
Obiectiv: Constientizarea de sine intr-un cadru de grup
Format: Individual sau in perechi

Instructiuni: Gandeste-te la rolul pe care il asumi de obiceiin situatii de grup - Esti
un initiator? Un observator? Ti sustii pe ceilalti? Preiei conducerea sau i urmezi?

Scrie 3 cuvinte care descriu ,sinele tau de
grup”.

Versiune optionala in perechi:

Impartaseste-ti reflectiile cu un par-
tener si schimba-ti opiniile.

E SpolinGames Online - libeary
T, af IMprEnisation exrencises



https://spolingamesonline.org

Sarcina 3
Obiectiv: Crearea spontana a ritmului si colaborarea non-verbala
Format: In perechi

Instructiuni: Folosind mainile, picioarele, bataile din palme, soaptele, atingerea
obiectelor - creeaza Tmpreuna o improvizatie sonora. Incepe cu un ritm simplu si
asculta-i cu adevarat si pe ceilalati. Dupa un timp, schimba rolurile.

Reflectie: Ai fost leader sau mai mult i-ai urmat pe ceilalati? Ce a fost provocator?
Ce te-a surprins?

Sarcina 4
Obiectiv: Creeaza fara un anumit control, construieste incredere si atentie
Format: In perechi

Instructiuni: Deseneaza impreuna cu un coleg pe o foaie de hartie — fara sa dis-
cutati unul cu celalalt, fara sa planificati nimic dinainte. Nu este vorba despre re-
zultat, ci despre procesul comun. Puteti desena simultan sau pe rand.

Reflectie: A existat un moment in care a trebuit sa renunti la control? Cum te-ai
simtit?
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Sarcina 5
Obiectiv: Construieste o poveste cu corpul tau si ai incredere in partenerul tau
Format: In perechi

Instructiuni: O persoana executa o miscare simpla. Cealalta o repeta si adauga
una noua. Apoi, prima persoana repeta ambele si adauga alta si asa mai departe.
Construiti impreuna o ,,poveste a miscarii” cu 8-10 gesturi.

Solo version: Inregistrati-va video, addugand cate un gest pe rand in timp ce vizi-
onati videoclipul.

FAPT INTERESANT

Improvizatia in terapia prin artd, cunoscutd sub numele de abordarea ,Da si...", sustine sponta-
neitatea si construirea increderii in grupuri, ajutdnd participantii sa formeze conexiuni sociale
mai profunde.




7. Improvizatie colaborativa

Sarcina 6
Obiectiv: Gandeste-te la relatiile umane si comunicarea non-verbala
Format: Individual

Instructiuni: Descrie ce a aparut in spatiul dintre tine si partenerul tau n timpul
improvizatiei — Tensiune? Incredere? Ras? Incertitudine? Empatie?

Reflectie: Ce a fost nou sau revelator pentru tine in aceasta interactiune?




Sarcina 7
Obiectiv: Foloseste abilitati de improvizatie in viata de zi cu zi
Format: Individual

Instructiuni: Gandeste-te la situatii de zi cu zi in care improvizezi - cum ar fi con-
versatii, gatit sau rezolvarea problemelor.

Noteaza 3 astfel de situatii si descrie pe scurt cum poti exersa deschiderea, recep-
tivitatea si spontaneitateain ele.

Sarcina 8
Obiectiv: Construieste-ti o imagine de sine pozitiva ca persoana creativa
Format: Individual

Instructiuni: Creeaza un simbol, un desen, o imagine sau o fraza care vafi ,lumina ta
personala pentru improvizatie” - ceva care iti aminteste de potentialul tau creativ.

Poti scrie sau desena pe ultima pagina a jurnalului tau ca motto personal de
improvizatie.



8. Practici artistice bazate pe mindfulness

BE -
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- 8.Practid artistice bazate pe mindfulness

Sarcina 1
Obiectiv: Observa starea fizica si emotionala actuala
Format: Individual

Instructiuni: Aseazi-te confortabil. Inchide ochii si scaneaza-ti incet corpul de la
picioare pana in crestetul capului. Ce semnale trimite corpul tau? Unde simti ten-
siune, calm, caldura?

Apoi scrie sau deseneaza

Ce simtin corpul meu:



8. Practici artistice bazate pe mindfulness

Ce simt emotional:

Ce ma distrage cel mai mult astazi:
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Sarcina 2
Obiectiv: Incearca s3 constientizezi prezenta ta zilnica - sau absenta ei
Format: Individual

Instructiuni: Noteaza raspunsurile:

Cat de des in timpul zilei ma opresc si observ momentul prezent?

in ce situatii evadez in viitor sau in trecut??

Ceinseamna ,,a fi prezent” pentru mine?

1 Drawing Your Breath - A Mindul
EAw At Exercise

EE


https://creativityintherapy.com/2017/08/drawing-your-breath-a-mindful-art-exercise/

8. Practici artistice bazate pe mindfulness

Sarcina 3
Obiectiv: Conecteaza-ti corpul cu propria creativitate prin respiratie constienta
Format: Individual

Instructiuni: la o foaie de hartie si un creion sau o creioane colorate. Inchide ochii
sau stai cu ochii intredeschisi. Timp de 2-3 minute, deseneaza linii line in ritm cu
respiratia - inspira = o linie, expira = alta.
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Reflectie: Cum arata respiratia ta pe hartie?

Sarcina 4

Obiectiv: Elibereaza-ti mintea de alte ganduri, concentreaza-te si exprima mo-
mentul prezent

Format: Individual sau in perechi (pentru a compara mandalele)

Instructiuni: Deseneaza o mandala (un desen circular), incepand din centru si de-
plasandu-te spre exterior, pe baza a ceea ce simti chiar acum. Nu planifica nimic
- urmeaza-ti intuitia. Foloseste culori, linii, puncte dupa cum doriti.

FAPT INTERESANT

Practicile artistice bazate pe mindfulness pot imbunaditati stabilitatea mentald, calitatea vietii si
pot reduce stresul prin implicarea participantilor intr-un proces creativ concentrat pe momentul/
prezent.




8. Practici artistice bazate pe mindfulness

Reflectie: Ce spune mandala ta despre tine in acest moment?
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Sarcina 5

Obiectiv: Consolideaza-ti prezenta prin constientizare senzoriald

Format: Individual
Instructiuni: Noteaza:

Ce vezi?

Ceauzi?

Ce simtiin corp?

Ce mirosuri suntin jurul tau?

Ce gusturi iti amintesti de astazi?

O




8. Practici artistice bazate pe mindfulness

Apoi alege un simt si creeaza un desen abstract inspirat de acesta.

Reflectie: Care dintre simturile tale sunt cele mai puternice? Cum fiti afecteaza
acestea starea de spirit?
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Sarcina 6
Obiectiv: Integrarea mindfulness-uluiin viata de zi cu zi

Format: Individual

Instructiuni: Creeaza-ti propriul ritual
de trei respiratii constiente — cand 1l
vei face? (de exemplu, Tnainte de cul-
care, inainte de aintra la scoald, dupa
un moment stresant).

Deseneaza sau descrie ,forma sa sim-

bolica” (de exemplu, val, munte, copac).

Reflectie: Ce iti ofera acest scurt
moment de pauza?




8. Practici artistice bazate pe mindfulness

Sarcina 7
Obiectiv: Integrarea corpului si a emotiilor prin reflectie interioara
Format: Individual

Instructiuni: intreab3-te: ,De ce are nevoie corpul meu astdzi?” Apoi scrie timp
de 5 minute fara oprire. Nu judeca, nu analiza — doar scrie.

Reflectie: Difera vocea corpului tdu de vocea mintii tale?
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Sarcina 8
Obiectiv: Creeaza un memento personal a vietii constiente
Format: Individual

Instructiuni: Creeaza un scurt manifest (o fraza, o lista, un desen sau un simbol)
care sa-ti aminteasca cum vrei sa fii prezent in viata de zi cu zi. Adauga-| pe ultima
pagina a jurnalului tau ca ancora personala.

Reflectie: La ce vrei sa te intorci cand
viata incepe sa se miste prea repede?




9. Incurajarea pozitiva si feedback

reflexiv

Sarcina 1

Obiectiv: Gandeste-te la impactul feed-
back-ului pozitiv si la modul in care acesta in-
fluenteaza emotiile

Format: Memorie scurta (4-5 propozitii)

Instructiuni: TGandeste-te la un moment in
care cineva iti lauda munca - un desen, o per-
formanta sau un text.

Scrie despre:

Cine a fost? Ce a spus exact? Cum te-ai simtit?
Cum ti-a schimbat atitudinea fata de creatie?

FAPT INTERESANT

In terapia prin artd, intdrirea po-
zitiva si feedback-ul constructiv
ii ajutd pe participanti sd-si con-
struiasca increderea si sd creascd
personal prin reflectia asupra
propriei munci.
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Sarcina 2
Obiectiv: Dezvolta-ti abilitatea de a oferi feedback pozitiv si specific
Format: O lista cu 3 exemple de propozitii

Instructiuni: Formuleaza 3 propozitii care ar putea spori increderea cuiva in tim-
pul unei sesiuni de arta.

Asigura-te ca fiecare propozitie include ceva specific (de exemplu, ,Mi-a placut
foarte mult cum ai combinat culorile - sunt indraznete si expresive!”).




9.Incurajarea pozitiva si feedback reflexiv

Sarcina 3

Obiectiv: Gandeste-te la propriul raspuns la evaluare
Format: Jurnal reflexiv (aproximativ 5 propozitii)
Instructiuni: Cum reactionezi de obicei la laude? Si la critici?

{ti este usor sau dificil s3 primesti feedback? De ce crezi c3 este asa?

Sarcina 4

Obiectiv: Tntelegerea rolului feed-
back-ului in dezvoltarea artistica si
personala

Format: Paragraf scurt (3-5 propozitii)

Instructiuni: De ce crezi ca este im-

portant sa impartasesti opinii despre
munca creativa? Ce poate oferi acest
schimb de opinii - tie si celorlalti?

B (¢



Youth Bridges through Art - WORKBOOK for Youth

Sarcina 5
Obiectiv: Tine minte feedback-ul pozitiv semnificativ
Format: Citat + comentariu

Instructiuni: Scrie o propozitie pe care cineva a spus-o astazi despre munca ta si
care ti-a rdmas in minte. De ce a fost importanta pentru tine?

B



9.Incurajarea pozitiva si feedback reflexiv

Sarcina 6
Obiectiv: Recunoaste-ti punctele forte personale
Format: Lista + scurta explicatie

Instructiuni: Enumera doua lucruri pe care altii le-au observat ca fiind punctele tale forte.

Esti de acord? De ce sau de ce nu?

Check it out...

The Art of Giving Meaningul
Student Feedback

B


https://theartofeducation.edu/2016/01/the-art-of-giving-meaningful-student-feedback/
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Sarcina 7

Obiectiv: Exploreaza modul in care altii percep munca ta creativa in comparatie
Cu propria ta viziune

Format: Tabel comparativ sau paragraf

Instructiuni: Gandeste-te la propria opinia despre munca ta inainte de a o impar-
tasi - si la ce ai auzit de la altii (participanti sau facilitatori) ulterior.

Ce te-a surprins?

Sarcina 8

Obiectiv: Identificarea domeniilor
de dezvoltare pe baza feedback-ului

Format: Lista de 3 puncte

Instructiuni: Pe baza feedback-ului pri-
mit, enumera 3 lucruri pe care doresti sa le
dezvolti in continuare. De ce acestea?

B ()



10. Schimburi artistice interculturale




10. Schimburi artistice interculturale

Sarcina 1
Obiectiv: Deschiderea catre diversitatea culturala ca sursa de inspiratie creativa
Format: Paragraf scurt (aproximativ 5 propozitii)

Instructiuni: Ce culturi sau elemente ale culturii (de exemplu, culori, muzica, mo-
dele) te inspira? De unde le cunosti si de ce sunt interesante pentru tine?

Sarcina 2

Obiectiv: Reflectie asupra rolului artei in demontarea stereotipurilor

Format: Opinie personala + exemplu

Instructiuni: Crezi ca arta poate ajuta oamenii sa inteleaga mai bine alte culturi?

Da un exemplu (dintr-un film, o expozitie sau un eveniment) care te-a ajutat sa
realizezi ceva nou.



10. Schimburi artistice interculturale

Sarcina 3

Obiectiv: Gandeste-te cum sa prezinti propria cultura altora

Format: Descrierea proiectului artistic

Instructiuni: Imagineaza-ti ca creezi o opera de arta despre propria cultura.

Ce ai arata? Ce culori, simboluri sau emotii ai folosi?

B0 AR A Residency Program

5O
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Sarcina 4
Obiectiv: Intelegerea modului in care arta poate aduce impreuna lumi diferite
Format: Lista sau harta mentala

Instructiuni: Scrie sau deseneaza 3-5 moduriin care arta poate construiintelege-
rea interculturala (de exemplu, ateliere comune, colaje mixte, spectacole de dans).

FAPT INTERESANT

Schimburile artistice interculturale, cum ar fi cele legate de comertul cu Manila Galleon, au dus
la crearea de opere de artd care imbind elemente ale diverselor traditii, promovdnd intelegerea
si respectul reciproc.

Sarcina 5
Obiectiv: Experimenteaza o noua experienta culturala
Format: Descriere scurta (4-5 propozitii)

Instructiuni: Ce ai vazut, auzit sau experimentat astazi care provine dintr-o cultu-
ra diferita? Ce a fost nou, surprinzator sau inspirator la aceasta?

B



10. Schimburi artistice interculturale

Sarcina 6

Obiectiv: Observa diferentele si asemanarile in creativitatea interculturala
Format: Compara cele doua coloane (,Altii” / ,,Eu”)

Instructiuni: Alege o persoana din atelier si comparati lucrarile voastre de arta:
Ce a fost similar? (de exemplu, subiect, stil)

Ce a fost diferit? (de exemplu, culori, tehnici)

Ce atiinvatat din asta?
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Sarcina 7
Obiectiv: Ganeste-te la sentimentul de a impartasi contextul tau cultural
Format: Mini-eseu (5-6 propozitii)

Instructiuni: Cum te-ai simtit cand ai vorbit despre cultura ta sau ai exprimat-o
prin arta? Te-ai simtit mandru, nesigur, curios?

Sarcina 8

Obiectiv: Foloseste nvatarea inter-
culturalain actiuni viitoare

Format: Declaratie de 2-3 puncte

Instructiuni: Ce vrei sa retii din
schimbul intercultural de astazi? Cum
vei folosi aceasta inspiratie in viata sau'in
munca ta creativa?




11. Arta senzoriala si Materiale accesibile

o °

11. Arta senzoriala si Materiale
accesibile

Sarcina 1
Obiectiv: Gandeste-te la sensul pe care il dai tu personal cuvantului ,comunitate”
Format: Descriere scurta (4-6 propozitii)

Instructiuni: Scrie ce inseamna pentru tine cuvantul ,comunitate”. iti aminteste
mai mult de familie, un grup de prieteni, cartierul tau, clasa ta sau tara ta?

Ce sentimente asociezi cu apartenenta la o comunitate?

O
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Sarcina 2

Obiectiv: Identifica posibilele roluri pe
caretile poti asuma intr-un grup artistic

Format: Lista + reflectie

Instructiuni: Enumera 3 roluri pe

care le-ai putea jucaintr-un grup artis-

tic (de exemplu, generator de idei, or-
ganizator, sustinator). Gandeste-te la
rolul care ti se potriveste cel mai bine
incearca sa intelegi de ce.

Sarcina 3
Obiectiv: Recunoaste avantajele creativitatii in grup
Format: Lista cu puncte

Instructiuni: Scrie 5 beneficii pe care le poti aveain momentelein care creezi arta
impreuna cu altii. Gandeste-te nu doar la produsul final, ci si la proces.




11. Arta senzoriala si Materiale accesibile

Sarcina 4

Obiectiv: Pregdteste-te pentru colaborarea

cu membiri diversi ai grupului

Format: Mini plan de actiune

Instructiuni: Imagineaza-tica cineva
din grupul tau este foarte dominant,

(Y] B4

ideilor tale. Cum poti lucra cu aceasta

persoana astfel incat sa te simti auzit,

dar, in acelasi timp, sa eviti conflictele?

Sarcina 5

Obiectiv: Evalueaza cum a decurs in practica colaborarea in grup
Format: Reflectie scurta (4-5 propozitii)

Instructiuni: Descrie cum a aratat cooperarea in grupul vostru.

T-ai simtit ca facand parte dintr-o echipa? Ce te-a ajutat sa lucrezi bine impreuna
cu ceilalti? Ce ar putea fi imbunatatit?

{45;* & Checkitout...
St

Sensory-Friendly
Craft Projects for Kids


https://www.gopaintlove.org/sensory-projects
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Sarcina 6

Obiectiv: Devino constient de contri-
butia ta la lucrulin grup

Format: Autoevaluare cu puncte

Instructiuni: Enumera 2 lucruri pe
care le-ai adus grupului (de exemplu,
o idee specifica, cuvinte incurajatoa-
re, angajament fata de sarcina).

Ce crezi ca ar fi diferit daca nu ai fi
acolo?

Sarcina 7

Obiectiv: Incearcd s constientizezi
cu adevdrat care este puterea artei in
construirea comunitatii

Format: Rezumat scurt

Instructiuni: Din timpul muncii cre-
ative comune, ai simtit un sentiment
mai puternic de apartenenta la o co-
munitate?

Cu cine te-ai simtit cel mai bine conectat si de ce?

O O



11. Arta senzoriala si Materiale accesibile

Sarcina 8
Obiectiv: Proiecteaza o noua initiativa artis- FAPT INTERESANT
tica pentru a consolida grupul Utilizarea materialelor prieteno-

ase din punct de vedere senzorial,

Format: Descrierea ideii cum ar fi creioanele de ceard sau

e e g . .. foarfecele adaptive, face arta mai
Instructiuni: Vino cu un proiect artistic care o .
? accesibild persoanelor cu nevoi si

ar putea apropia grupul (de exemplu, pictura abilitati diferite.
murala, expozitie comuna, teatru de umbre).

Scrie care ar fi implicatiile acelui proiect si
cine ar putea participa.
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- 12.Ateliere de promovare prin arta

Sarcina 1

Obiectiv: Gandeste-te la emotiile legate de
impartasirea operei tale de arta celorlalti

Format: Nota scurta (@aproximativ 4 propozitii)

Instructiuni: Ce simti cand te gandesti cd al-
tii Tti vad opera de arta?

Ce este dificil pentru tine cand stii ca operatade
arta este vazuta de altii si ce iti ofera satisfactie?

FAPT INTERESANT

Atelierele de artd, ca formd de
promovare, le oferd partici-
pantilor puterea de a exprima
problemele sociale importante

prin artd, implicdnd comunitatile
in dialog si in eforturi de schim-
bare.

Bz



12. Ateliere de promovare prin arta

Sarcina 2

Obiectiv: Clarifica mesajul sau sentimentul pe care vrei sa-l impartasesti prin in-
termediul lucrarii tale

Format: 2-3 propozitii despre intentia ta

Instructiuni: Gandeste-te la ce vrei ca spectatorii sa simta, sa vada sau sa inte-
leaga atunci cand privesc munca ta. Scrie 2-3 propozitii care exprima acest lucru.

Sarcina 3

Obiectiv: Planifica ce vei spune des-

pre muncata

Format: Plan de prezentare scurt (2-3
propozitii)

Instructiuni: Scrie o scurta afirmatie

pe care ai putea-o spune la o expozi-

tie sau o prezentare despre munca ta.

Ce vei spune mai intai?

s |0
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Sarcina 4
Obiectiv: Reaminteste-ti feedback-ul pozitiv pentru a-ti sporiincrederea in sine
Format: Noteaza o experienta pozitiva

Instructiuni: RAminteste-ti de un moment in care cineva a apreciat ceva creativ
pe care l-ai facut.

Ce a fost? Cum te-a facut sa te simti? Ce ti-a oferit?




12. Ateliere de promovare prin arta

Sarcina 5

Obiectiv: F3 un rezumat care sa con-
tina sentimentele pe care le-ai simtit
dupa ce aiimpartasit lucrarea cu ceilalti
Format: Scurta reflectie (aproximativ
5 propozitii)

Instructiuni: Cum v-ai simtit pre-
zentand lucrarea? Care a fost cea mai
grea parte? Ce anume ti-a adus cea
mai mare bucurie sau satisfactie?

Sarcina 6

Obiectiv: Inregistreazd sau noteaza
acel feedback de neuitat

Format: Citat + reflectie

Instructiuni: Scrie o propozitie pe

care cineva a spus-o despre munca ta

si pe care ti-o amintesti imediat.

il

Ceinseamna pentru tine?

®  Check it out...

Art as Advocate - Saint Louis
Art Mussum
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Sarcina 7
Obiectiv: Gandeste-te la importanta evenimentelor artistice comune
Format: Paragraf rezumat

Instructiuni: De ce este important sa sarbatorim impreuna (de exemplu, expozi-
tie, spectacol, concert)?

Ceise ofera grupului? Ce ti se ofera tie personal?

Sarcina 8

Obiectiv: Preia si foloseste noile per-
spective Tn practica creativa viitoare

Format: Enumera 3 lucruri de impact

Instructiuni: Scrie 3 lucruri pe care
doresti sa le iei din aceasta experien-

tain viitoarea ta calatorie creativa.

Acestea ar putea fi abilitati, ganduri, sen-

timente sau obiceiuri.




13. Cercuri de impartasire a abilitatilor si Mentorat

13. Cercuri de impartasire a
abilitatilor si Mentorat

FAPT INTERESANT

Programele de mentorat artistic, cum ar fi cele conduse de Art Mentorship Society, sprijind
dezvoltarea abilitdtilor si construirea comunitdtii prin cunostinte si experientd comune.

Sarcina 1

Obiectiv: Identifica si denumeste propriile abilitati

Format: Prezentare individuala

Instructiuni: Pregateste o prezentare de 3 mi-

nute despre o abilitate artistica pe care o ai.

O
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Sarcina 2
Obiectiv: Impartaseste cunostinte ca ,expert”
Format: Statii tematice rotative

Instructiuni: Pregateste un mini-atelier (5 minute) si demonstreaza o tehnica
participantilor selectati.

B


https://www.u-ca.org/2023-youth-peer-mentors

13. Cercuri de impartasire a abilitatilor si Mentorat

Sarcina 3

Obiectiv: Vizualizeaza potentialul intregului grup

Format: Lucru in colaborare

Instructiuni: Creeaza o harta in care fiecare isi noteaza abilitatile si interesele.

BEE ()
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Sarcina 4
Obiectiv: Exerseaza rolul de mentor
Format: Lucru in perechi

Instructiuni: Invata-l pe partenerul tau o tehnica aleasd in 15 minute.

Sarcina 5
Obiectiv: Dezvolta abilitatile de a oferi feedback constructiv
Format: Lucru in grupuri de trei

Instructiuni: Dupa fiecare prezentare, ofera feedback folosind formula: ce a func-
tionat + ce poate fi imbunatatit.

Sarcina 6
Obiectiv: Invat3 de la altii
Format: Tandemuri

Instructiuni: Tnvata tu insuti un lucru de la partenerul tiu si invata-l pe partene-
rul tau altceva.




13. Cercuri de impartasire a abilitatilor si Mentorat

Sarcina 7
Obiectiv: Reflectie asupra procesului de invatare
Format: Cerc de discutiiin grup

Instructiuni: Raspuns: Ce am invatat? Ce m-a surprins?

Sarcina 8
Obiectiv: Organizeaza-ti cunostintele si pregateste-te sa le impartasesti mai departe
Format: Lucru individual

Instructiuni: Creeaza un mini-portofoliu care sa enumere 3 lucruri pe care le poti
preda celorlalti.




14. Exercitii de arta de grup bazate pe
empatie

Sarcina 1
Obiectiv: Impartaselte o experientd emotionala
Format: Lucreaza in perechi

Instructiuni: Spune-i partenerului o poveste care a schimbat ceva in interiorul tau.

Sarcina 2
Obiectiv: Exprima empatia prin arta
Format: Lucru individual sau in perechi

Instructiuni: Creeaza o opera de arta inspirata de povestea pe care ai auzit-o.



14. Exercitii de arta de grup bazate pe empatie

Sarcina 3
FAPT INTERESANT Obiectiv: Prezentare comuna si discutii
Exercitiile artistice bazate pe empatie ii despre lucrarile de arta

ajutd pe participanti sa dezvolte com- N
Format: Expozitie de grup

pasiunea si sa construiasca relatii mai

profunde prin co-crearea si interpreta-

) Instructiuni: Prezintd opera de arta si
rea operelor de artd. ’ F

impartaseste reflectia asupra ei.

Sarcina 4
Obiectiv: Exerseaza ascultarea atenta
Format: Exercitiu de comunicare

Instructiuni: Asculta cealalta persoana timp de 3 minute fara a intrerupe, apoi
rezuma ceea ce ai inteles.
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Sarcina 5

Obiectiv: Creeaza o opera de arta comuna bazata pe diferite povesti

Format: Grupuride 4

Instructiuni: Dupa ce ai ascultat povestile tuturor, creeaza un colaj de grup care
sa incorporeze elemente din fiecare poveste.

|0



14. Exercitii de arta de grup bazate pe empatie

Sarcina 6
Obiectiv: Exprima emotiile celorlalti
Format: Mini-performanta

Instructiuni: Interpreteaza povestea unui coleg, concentrandu-te asupra emotii-
lor implicate (cu respect).

Sarcina 7
Obiectiv: Vizualizeaza emotiile
Format: Desen sau pictura

Instructiuni: Creeaza o imagine abstracta care sa reprezinte emotiile din poves-
tea pe care ai auzit-o.

o O
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Sarcina 8

Obiectiv: Incheie procesul intr-un spirit de apreciere

Format: Cerc de grup

Instructiuni: Spune unei persoane din grup pentru ce anume esti recunoscator
astazi.




15. Ateliere de arta digitala si
Competente Media

Sarcina 1
Obiectiv: Familiarizarea cu tehnologia
Format: Exercitiu folosind un program (de exemplu, Canva, CapCut)

Instructiuni: Creeaza un proiect grafic simplu urmand un tutorial.

Sarcina 2
Obiectiv: Reflectie asupra moduluiin care ne prezentam online
Format: Lucru individual

Instructiuni: Proiecteaza o grafica care sa te reprezinte pe retelele de socializare.



Sarcina 3
Obiectiv: Conectarea artei digitale cu temele sociale
Format: Lucru individual sau in perechi

Instructiuni: Realizeaza un poster de constientizare sociala folosind un program
de design grafic.

Sarcina 4
Obiectiv: Dezvoltarea abilitatilor de creare de continut video
Format: Videoclip scurt (pana la 30 de secunde)

Instructiuni: Tnregistreaza un videoclip cu un mesaj social sau motivational.

Sarcina 5
Obiectiv: Utilizarea creativa a materialelor disponibile
Format: Lucrul cu media predefinite

Instructiuni: Creeaza o noua opera de arta prin remixarea fragmentelor de foto-
grafii, sunete sau videoclipuri.




15. Ateliere de arta digitald si Competente Media

Sarcina 6

Obiectiv: Reflectie asupra responsabilitatii digitale

Format: Discutie + sarcina

Instructiuni: Proiecteaza un poster care promoveaza reguli etice pentru publica-
rea de continut online.

Check it out...

Teaching Media Literacy through
Digital Art | Digital for Life
(videc)

ol ()


https://youtu.be/wm3kalXORkQ%3Fsi%3D4TDtEuZ7jEIKE-aF

Sarcina 7
Obiectiv: Invitarea modului de a face prezentari ale lucrarilor intr-un spatiu virtual
Format: Galerie online

Instructiuni: Incarca lucrarile intr-o galerie digitald de grup (de exemplu, Padlet,
blog, retele sociale).

Sarcina 8
Obiectiv: Rezumarea procesului creativ
Format: Inregistrare video scurt3

Instructiuni: Inregistreaza un videoclip de 1 minut in care sa prezinti ceea ce
ai invatat.

FAPT INTERESANT

Atelierele de artd digitald si alfabetizare media ii invata pe participanti gandirea critica si abi-
litatile creative in lumea digitald, esentiale in era informationald de astazi.






Organizatii partenere

Romania - Asociatia Culturala Atelierul European de Arta

Intr-o lume dominat& de retelele sociale si dezinformarea, Asociatia Culturala Ate-
lierul European de Arta Tsi propune sa fie busola care ghideaza tinerii catre acti-
vitati artistice, interactive, veridice si de inalta calitate. Ne desfasuram activitatile
in centre de plasament, apartamente sociale si licee, unde propunem proiecte
culturale care raspund nevoilor tinerilor. Cand vorbim despre arta, organizatia
noastra se concentreaza in principal pe doua forme de arta: productia de filme si
dansul. Aceste activitati provin din experienta si pasiunea membrilor pentru aces-
te tipuri de arta.

Un obiectiv al asociatiei este promovarea incluziunii. ,Vrem sa aducem impreuna
tineri din licee si din apartamente sociale, sa lucreze impreuna, sa se impriete-
neasca. Vrem sa cream o societate mai buna, maiincluziva, fara prejudecati si dis-
criminare. Valorile pe care le promovam prin activitatile noastre sunt egalitatea,
incluziunea, prietenia, toleranta, arta.

Asociatia Culturala Atelierul European de Arta este o organizatie carefsi incurajea-
za membrii sa propuna actiuni, sa se implice in societate. Majoritatea voluntarilor
au varste cuprinse intre 16 si 35 de ani. In cadrul intalnirilor, asociatia promoveaza
participarea activa si implicarea. Daca unul dintre voluntari propune o idee, in-
treaga echipa este acolo pentru a-l sprijini, atata timp cat aceasta contribuie la
imbunatatirea lumii Tn care traim. Asociatia promoveaza comunicarea deschisa,
schimbul de cunostinte, invatarea de noi competente (din formare sau unii de la
altii), invatarea pe tot parcursul vietii, reflectia si o atitudine proactiva.

Vrei sa te conectezi?

Felix +40 723 671 204
atelieruleuropean@gmail.com

http://normalitate.ro
www.facebook.com/atelieruleuropean
www.instagram.com/atelierul.european
www.youtube.com/c/AtelierulEuropeandeArta


mailto:atelieruleuropean@gmail.com
http://normalitate.ro
www.facebook.com/atelieruleuropean
www.instagram.com/atelierul.european
www.youtube.com/c/AtelierulEuropeandeArta

Spain - ASSOCIACIO GLOBERS

Globers promoveaza conceptele de dezvoltare, incluziune si importanta volunta-
riatului, solidaritatii si tolerantei pentru a favoriza coeziunea sociala si cooperarea
intre diferitele tari ale UE. Institutia se concentreaza pe dezvoltarea capacitatilor
institutionale pentru indivizi si institutii prin programe de formare, conferinte, ate-
liere, precum si prin crearea de aliante cu alte institutii regionale si internationale.

Misiunea noastra: sa impulsionam Tmbunatatiri in societate prin educarea, inspi-
rarea si mobilizarea tinerilor pentru a-si face auzita vocea, creand in acelasi timp
schimbari reale prin voluntariat, educatie non-formala si cetatenie activa.

Viziunea noastra: sa modelam un viitor nou prin eliberarea, recunoasterea si utili-
zarea intregului potential al tinerilor.

Activitatile noastre se adreseaza in principal tinerilor cu varste cuprinse intre 13
si 30 de ani din zone rurale/izolate, care se confrunta cu situatii geografice dificile,
dificultati sociale, economice si educationale.

Egalitatea, incluziunea si diversitatea sunt valorile fundamentale care stau la baza
activitatii noastre.

Vrei sa te conectezi?

Nazareth +34 645 420 128
globers@globers.net

www.globers.net
www.facebook.com/globers.net
www.instagram.com/we_are_globers
www.youtube.com/@Globers


mailto:globers@globers.net
www.globers.net
www.facebook.com/globers.net
www.instagram.com/we
http://www.youtube.com/%40Globers

Poland - Watbrzych’s Youth Association

Watbrzyskie Stowarzyszenie Mtodziezy (WSM) este o organizatie condusa de ti-
neri, infiintata in 2006 pentru a incuraja tinerii sa fie activi si constienti de mediul
inconjurator. WSM este compusa din tineri si lucratori cu experienta in domeniul
tineretului, care se angajeaza sa promoveze dezvoltarea, ambitiile, obiectivele si
provocarile tinerilor. Misiunea organizatiei este de a face viata tinerilor mai sem-
nificativa, mai durabila si mai constienta, prin promovarea si sprijinirea voluntari-
lor, organizarea de activitati de agrement pentru tineri, dezvoltarea abilitatilor lor
antreprenoriale si sensibilizarea cu privire la importanta unui stil de viata durabil.
Activitatile WSM variaza de la concerte, evenimente caritabile, traininguri, tabere
si campanii sociale pana la traininguri internationale si schimburi de tineri. In plus,
organizatia colaboreaza cu scoli, administratii locale, sectorul de afaceri si alte or-
ganizatii non-profit din Polonia. WSM isi propune sa descopere ce este mai bun in
tineri si sa prezinte acest lucru unui public mai larg.

Vrei sa te conectezi?

tukasz +48 600 385 690
office@wuesem.org

www.wuesem.org
www.facebook.com/wuesem
www.instagram.com/wu.es.em
www.youtube.com/@YouthWalbrzychWSM



mailto:office@wuesem.org
www.wuesem.org
www.facebook.com/wuesem
www.instagram.com/wu.es.em
http://www.youtube.com/%40YouthWalbrzychWSM

Organizatii partenere




Aceasta publicatie a fost creata ca unul dintre produsele proiectului:
Youth Bridges through Art, realizat de parteneri din Romania (Asociatia Cultu-
rala Atelierul European de Arta!), Spania (Globers) si Polonia (Watbrzyskie Stowar-
zyszenie Mtodziezy).

Aflati mai multe despre parteneri si activitatile proiectului in carte sau vizitati:

www.youthbridges.eu

Vedeti alte versiuni lingvistice (romana, spaniola, poloneza) pe:

www.youthbridges.eu/workbook-for-youth/

@il @

Co-funded by
the European Union

Cofinantat de Uniunea Europeana. Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru
producerea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta
doar opiniile autorilor, iar Agentia Nationala si Comisia nu pot fi trase la raspunde-
re pentru nicio utilizare care poate fi facuta a informatiilor continute in aceasta.
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