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| Continutul modulelor

1. Studiu de autocunoastere
2. Terapia prin arta centrata pe traume

21 & 3. Terapia prin arta centrata pe anxietate

R 4. Terapia prin arté pentru doliu si
% vierdere




Rezultatele invatarii

Cunostintele, aptitudinile si atitudinea care urmeaza sa fie
dobandite in cadrul modulului
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urma modulului, participantii vor fi capabili sa:
sa defineasca conceptele de autocunoastere, trauma, anxietate, suferinta si pierdere;
sa invete despre specificitatea emotiilor;
sa initieze autoreflectia si sa aprofundeze cunoasterea de sine;
sa reorganizeze traume, anxietate si alte emotii coplesitoare;
sa practice terapia prin arta specifica pentru a face fata traumelor, anxietatii, doliului si
pierderilor.
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Subiectul principal al modulului

Explica modul in care terapia prin arta poate fi utilizata in cazul anumitor tulburari sau patologii
afective pentru a restabili functionalitatea unei persoane si pentru a oferi noi modalitati de
gestionare a emotiilor si a reflectiilor interioare in vederea restabilirii homeostaziei. De
asemenea, sunt oferite ca exemple activitati practice, care pot fi aplicate exact asa cum sunt
descrise, adaptate pentru cazurile specifice sau pot servi doar ca sursa de inspiratie pentru a
dezvolta alte exercitii si activitati cu impact similar.

Materiale si documente ale modulului
Ghidul Tutorului

Curriculum

Instrumente vizuale
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Unitatea 1. Studiu de autocunoastere

= 1n ceea ce priveste psihologia si psihoterapia, autocunoasterea sau constiinta
de sine este adesea definita ca fiind capacitatea de a se angaja intr-un anumit
tip de constiinta reflexiva.

* Pe masura ce cineva dezvolta un anumit nivel de autocunoastere, persoana
respectiva: va incepe sa se conecteze cu propria identitate unica, va avea o
perspectiva mai precisa asupra propriilor resurse si limite, va fi capabila sa fsi
evalueze mai bine propriul comportament in comparatie cu standardele si
valorile interne, va deveni mai constienta de sine.

“Self Knowledge is
the beginning of
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Self Improvement”
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Unitatea 1. Studiu de autocunoastere e

of the European Union

* O persoana cu un nivel ridicat de autocunoastere va fi capabila sa se angajeze lli{l

in activitati adecvate, va fi mai decisiva in ceea ce priveste momentul in care sa

isi asume riscuri si cand sa se retraga, va initia relatii mai functionale cu ceilalti U
si va fi capabila sa isi gestioneze si sa isi comunice propriile emotii intr-un mod
mai functional.
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Activitatea 1. L ot

Creati o pagina de jurnal de arta care sa reflecte cine
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Activitatea 2.

Creati un joc de rol dramatic care sd reflecte rolul pe[*
care l-ati avut/aveti in familia voastra

Alegeti cateva persoane din grup pentru a va ajuta sa recreati o scena din viata
prezenta sau trecuta a familiei dumneavoastra care sa reflecte cel mai bine rolul pe

care |-ati avut/inca il aveti in familia de origine.
Ar trebui sa ramaneti in afara scenei, ca regizor la inceput, si sa alegeti pe altcineva
care sa va joace rolul.

S-ar putea sa vi se ceara sa schimbati locul pe rand cu diferiti alti membri ai familiei si
apoi sa explicati grupului care sunt sentimentele, gandurile etc. ale persoanei
respective.
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Folosind vopsele de corp, desenati resursele personale

pe care le vedeti la altii ¥ > Zfl‘grﬁ‘t'
=

= Exista intotdeauna lucruri pe care o persoana le stie despre ea insasi si pe
care ceilalti nu le vad, dar exista si lucruri pe care ceilalti le vad despre
persoana respectiva si pe care aceasta nu le poate recunoaste.
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Folosind vopsele de corp, desenati resursele personale

pe care le vedeti la altii V- Zfl‘grﬁ‘t—
=

= Lucrati in perechi. Alegeti dintre vopselele de corp disponibile si desenati pe pielea
partenerului dumneavoastra o resursa personala (un punct forte) pe care ati observat-
o pana acum. Apoi schimbati locurile.

= Fiecare dintre voi este apoi invitat sa interpreteze "tatuajul" de pe pielea sa si sa
explice ce credeti ca inseamna acesta.

= Ulterior, fiecare dintre voi, in calitate de autori ai artei corporale, va explica ce a facut
si de ce crede ca acel "tatuaj" este reprezentativ pentru partenerul sau.
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Unitatea 2. Terapia prin arta centrata S
traume

of the European Union
Trauma este o experienta sau un lant de experiente repetate de suferinta
emotionala ridicata, care destabilizeaza echilibrul obisnuit al sinelui, reflectand
incapacitatea si inadecvarea unei persoane de a se angaja in activitati si relatii
obisnuite.

Trauma este adesea un termen generic utilizat pentru experiente exceptionale
daunatoare sau dureroase, cum ar fi abuzul fizic sau sexual, neglijarea in
copilarie, dezastrele naturale sau accidentele, moartea unei persoane dragi,
razboiul etc., dar nu se limiteaza |la acestea.




Unitatea 2. Terapia prin arta centrata pe s
traume

of the European Union
» De multe ori, experientele traumatice ale unei persoane pot sa nu fie atat de
exceptionale si sa nu para la fel de traumatizante pentru un alt individ (de
exemplu, pierderea jucariei preferate, barfele copiilor, indragostirea de un altul
care nu raspunde cu aceeasi afectiune pot fi traumatizante).

» Astfel, trauma nu se refera la experienta in sine, ci la gradul de impact
emotional pe care experienta il are asupra echilibrului interior.
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Unitatea 2. Terapia prin arta centrata pe S

of the European Union

traume

Trauma este adesea epuizanta si poate avea un impact asupra fiecarui domeniu al vietii
unei persoane (cariera, relatii, stima de sine, tipare de somn, sanatate fizica, capacitatea de
a functiona in societate).

Daca nu este abordata in mod corespunzator si la timp, poate duce, de asemenea, la
tulburari mai grave (tulburari de stres acut, tulburare de stres post-traumatic, atacuri de
panica, anxietate, depresie, tulburare obsesiv-compulsiva, tulburari de alimentatie,
dependenta de alcool sau droguri etc.).

Terapia prin arta aplicata in cazurile de trauma le permite oamenilor sa se exprime fara a fi
nevoiti sa 1si verbalizeze emotiile, astfel, acestia isi pot vindeca durerea chiar daca nu o
recunosc in mod constient sau nu se simt suficient de puternici pentru a o retrai.
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Activitatea 1. ) e
Deseneazd/picteazd o barcd pe mare, o furtund si un far
si reflecteaza asupra ta ca pasager pe barca.

Reflectati si discutati in grupuri mici

Cum arata furtuna?

Cum va face sa va simtiti?
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Mai este cineva cu voi in aceeasi barca?
Ce resurse aveti care v-ar putea duce barca la mal?

Cine va ghideaza sau are potentialul de a va ghida de la far pentru a ajunge la tarm? Pe
cine ati ruga sa va ajute?

Ce actiuni trebuie sa intreprindeti pentru a ajunge in siguranta? Va fi greu sau usor sa
ajungeti la tarm? Cum ar fi mai usor?



Activitatea 2.

Alegeti un cdntec care va inspira sa fiti puternici si X g |
increzdtori si dansati spre putere si incredere. ZW
=

= Muzica si dansul sunt terapeutice.

» Folosirea corpului pentru a exprima o anumita stare de spirit sau emotie are un
efect puternic asupra mintii si poate induce acel sentiment sau convingere.

Tmpartasltl-va sentimentele si gandurile cu grupul.
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Unitatea 3. Terapia prin arta centrata

Anxietatea este un sentiment de ingrijorare, de neliniste sau de teama care
poate aparea intr-o situatie care nu este bine definita, care este iesita din
comun si al carei rezultat nu poate fi inca prezis. Oricine se poate simti anxios in

astfel de situatii.

Tulburarea de anxietate, pe de alta parte, este o afectiune in care oamenii pot
experimenta ingrijorare si teama intense, excesive si persistente in situatii
cotidiene. Tn astfel de cazuri, rdspunsul emotional al unei persoane este
disproportionat in raport cu situatia.

pe anxietate
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Unitatea 3. Terapia prin arta centrata pe [Ee—"
anxietate

of the European Union
» Tehnicile de terapie prin arta pot fi folosite pentru a ajuta la exprimarea si

ameliorarea sentimentelor de anxietate si pentru a cultiva calmul si linistea.
Atunci cand o persoana se concentreaza pe creatie, atentia sa se indeparteaza de
la ruminatiile ingrijoratoare. Astfel, sistemul nervos va incepe sa se regleze si va
face loc altor emotii si ganduri. De asemenea, deoarece terapia prin arta sprijina
exprimarea nonverbala a emotiilor, aceasta ajuta persoana anxioasa sa se
indeparteze de gandurile interioare si contribuie la structurarea unei viziuni mai
generale asupra situatiei.
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Activitatea 1. )l oty

Anxietate care se exprimd ;i

Lipiti o hartie alba in fata voastra si tineti creioanele la indemana. inchideti ochii.
Respirati adanc de cateva ori. Intrati in contact cu un sentiment de anxietate. Simtiti-l Tn
corpul dumneavoastra. Lasati-l sa vina la dumneavoastra, acordati-i atentie, observati-l.

Cu ochii inca inchisi si fara sa va ganditi prea mult, incepeti sa mazgaliti pe hartia alba un
desen continuu, fara sa ridicati creionul de pe hartie, exact asa cum s-ar exprima
anxietatea pe hartie. Miscarea ar trebui sa se opreasca in momentul in care s-ar opri
exprimarea sentimentului.

Puteti acum sa va uitati la desen, intorcand si pagina daca este necesar, si sa incercati sa
ii gasiti un sens, continuand sa dezvoltati desenul. De indata ce desenul este complet,
incercati sa va imaginati un dialog cu nelinistea de pe hartie.
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Activitatea 2. RN oo

Faceti un colaj de calm si siguranta

= Inchideti ochii, respirati adanc si amintiti-vd un moment si un loc in care v-ati
simtit in siguranta si relaxat.

* Apoi, creati un colaj cu diferitele materiale pe care le aveti la indemana.

= Dupa ce colajul este gata, puteti sa il prezentati in fata grupului si sa va
imaginati ca va aflati in acel loc.




Unitatea 4. Terapia prin arta pentru i
doliu si pierdere

* Doliul este raspunsul natural la pierderea unei persoane dragi. Chiar daca
oamenii proceseaza pierderea in mod diferit, unele simptome ale doliului sunt
comune in majoritatea cazurilor: tristete, singuratate, teama, plans, ganduri si
amintiri intruzive, deznadejde, amorteala. Majoritatea oamenilor au tendinta
de a se izola de ceilalti in timpul doliului, astfel ca sentimentele pot fi de fapt
amplificate de acest lucru.
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Unitatea 4. Terapia prin arta pentru i
doliu si pierdere

» La fel ca si in celelalte cazuri de emotii coplesitoare, terapia prin arta are l"i‘

potentialul de a facilita exprimarea emotiilor si de a reduce intensitatea acestora,
declansand in acelasi timp explorarea sentimentelor subiacente asociate cu U
pierderea. =

= De asemenea, ii poate ajuta pe oameni sa se conecteze unii cu altii si sa lupte
impreuna impotriva deznadejdii si a singuratatii, mai ales daca este realizata in

grup.
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Activitatea 1. Wool . oo

Purtati o conversatie cu persoana pe care ati pierdut-o

(tehnica scaunului gol) - | Zfl‘g‘t—a.t,
H=

» Ganditi-va la o persoana pe care ati pierdut-o in viata voastra. Amintiti-va de infatisarea
acelei persoane. Imaginati-va ca persoana pierduta va lua loc in fata dumneavoastra pe
scaunul gol chiar acum si ca veti purta o conversatie impreuna.
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Purtati o conversatie cu persoana pe care ati pierdut-o[*

(tehnica scaunului gol) e Zfl‘gt—a.t—
= R

Reflectati asupra:
» Ce ati vrea sali spui persoanei dragi? Este ceva ce ati dori sa cereti? Ce ati dori sa stie?

= Ce credeti ca v-ar spune persoana draga? Care credeti ca ar fi cuvintele lui/ei ca raspuns
la intrebarea dumneavoastra?

» Ce ati dori ca persoana draga sa retina din aceasta conversatie? Ce va lua cu sine din
aceasta conversatie?
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Activitatea 2. LM, o

Faceti un cadou pentru cel plecat

* Folositi orice tehnica doriti pentru aceasta: poate fi un desen, o pictura, un lli{l

colaj, o reprezentare in lut, o lucrare cu margele sau nisip, o compozitie
muzicala sau un dans etc. U

» Descrieti cadoul pe care I-ati facut si persoana pentru care |-ati facut. Explicati-
le celorlalti de ce ati ales sa il faceti intr-un anumit mod.
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