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Bine ati venit in tara HEART!

Introducere

Prin acest document, am dori sa va invitam sa experimentati
instrumentele HEART, create pentru dezvoltarea rezilientei.
Instrumentele HEART usor de utilizat au fost concepute pe baza a 3
metodologii distincte si vin Tn sprijinirea Tnvatarii si dezvoltarii de
grup si individuale, pentru a atinge un nivel de rezilientd mai bun.
Instrumentele provin din cate o metodologie de sine statdtoare, cu
toate acestea noutatea si invitatia HEART rezida Tn combinatia lor.
Puteti elabora cu usurinta un flux, programe de training, agende de
workshop, colectand si combinand cate o activitate din fiecare
domeniu (arte, Tn aer liber si psihoeducatie), care se potriveste cel
mai bine cu nevoile grupului dvs. tinta si nivelului abilitatilor dvs.
de facilitator.

Cu ajutorul educatiei experientiale Tn aer liber pot fi descoperite
resurse imense ascunse intr-un grup performant, benefice pentru
conectare si intelegere reciproca la nivelul vietii de zi cu zi.
Grupurile pot imita multe straturi ale conexiunilor noastre sociale:
familie, comunitate si societate - si ofera astfel o putere de
vindecare pentru a restabili credinta de apartenenta, ca putem
dezvolta un potential mai mare fintr-un mediu in care suntem
sprijiniti. Arta si expresia artistica la randul ei, fie ca se realizeaza
prin corp, maini sau voce ca si mediu expresiv, atinge o profunzime
mai mare. Este adesea invizibil pentru ochii curiosi, dar
intelepciunea sa este bine inteleasa de suflet. Artele ne ajutd sa ne
putem ingriji de noi insine si sa ne orientam catre taramul nevoilor
si dorintelor noastre reale. Instrumentele psihoeducationale de
baza sunt puntea dintre cele doud nivele - cunoscut si necunoscut -
care faciliteaza dialogul dintre cele doua si ne ajuta sa ne
intelegem pe noi insine si sa ne familiarizam cu miscarile noastre
interioare si exterioare si cu modul in care aceste doud se pot
cataliza reciproc, ca parte legitimd a experientei noastre umane
comune.
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1. Ideea - HEART

Abrevierea HEART inseamna ,Educatie experientiala holistica si
abordari artistice pentru rezilienta si instrumente de angajament in
munca pentru educatorii de adulti”.

Ideea lizvordste dintr-o poveste personala a unuia dintre co-
creatorii  HEART. Zsuzska Juhasz, wuna dintre fondatoarele
Elményakadémia, pe parcursul drumului sau de dezvoltare
personala si devenind facilitator de grup a intalnit multe scoli
uimitoare, profesori, experti, chiar si maestri ai diferitelor
discipline, abordari, filozofii si metode. Le-a gasit pe toate grozave
in domeniile lor, cu toate acestea, sistemul pe care il reprezinta se
opune uneori celorlalte. Expertii unei anumite metode vedeau
adesea lumea cu acest filtru si Tncercau sa acopere toate
fenomenele de Tinvatare si dezvoltare Fersonalé sub aceasta
umbrela. Pur si simplu depindea de talentul de argumentare sau de
atractia personala modul in care acestia explicau universalitatea
domeniului lor. Zsuzska fiind un entuziast ar putea fi pe deplin de
acord asupra tuturor celor prezentate, indoiala a apadrut doar
atunci cand a Tntalnit un alt expert uimitor, reprezentand o alta
disciplina. Curand a descoperit ca toata lumea are drepturi, dar
nimeni nu detine o metoda universala. HEART este un proces umil
pentru fuzionarea a doud domenii principale: artele si activitatile in
aer liber, intr-un mod limitat, dar care prezinta totusi o selectie de
instrumente care pot acoperi mai mult potentialul uman: corp,
suflet si minte si ofera o busola pentru intelegerea si conectarea
miscdarilor din ,interiorul si exteriorul uman”.

Metoda HEART (combinatia simplificata de arta si activitati in aer
liber) s-a ndascut dintr-un experiment de 4 ani, unde lideri inspirati
ai atelierelor si centrelor metodologice au oferit cunostintele lor si
cele mai bune descoperiri pentru a crea cele 82 de piese de
colectie oferite pentru alti facilitatori, educatori pentru adulti din
Europa si din strainatate. Procesul de colectare a celor mai
adecvate instrumente s-a bazat pe 3 cursuri de instruire a cate 10
zile, in care noi, co-creatorii, ne-am putut scufunda profund in
metodologia celuilalt si gdsi cele mai potrivite activitati pentru o
mai largad raspandire.

Dar rezilienta?

Tnainte de a planifica calatoria HEART, un grup de conducere al
organizatiilor partenere a facut un brainstorming despre modul in
care instrumentele, activitatile diferitelor ateliere ar putea fi
combinate intre ele si care este domeniul tematic care poate fi
imediat sustinut de Tmbinarea acestora. Rezilienta, bunastare,
recreere si prevenirea epuizarii....
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2. Scurta descriere a metodelor
aplicate:

a) ART: Corp si miscare - Procesul ARC (Marea Britanie)

Procesul ARC este o abordare creativa a miscarii, atingerii si
contemplarii care vine in sprijinul sanatatii si bundstarii, care leaga
artele, miscarea, vindecarea si practicile de Tntelepciune indigena,
ducand la o metodologie orientata spre solutie si orientata cadtre
resurse.

Tnvestigheaza relatia dintre constientizarea somaticd, intruchipare,
explorare creativa, Tndrumare intuitivd, ascultare interioarada si
conexiune cu natura.

Beneficii

Procesul Arc ofera resurse creative bazate pe corp care dezvolta
moduri de a vedea si sustine miscarea, constientizarea fizica si
capacitatea creativa. Abordarea deschide o oportunitate de a
dezvolta o practica contemplativa constienta care sustine o
aprofundare in ascultarea intuitiva a unui individ si Tntelepciunea
fnnascuta a corpului.

Instrumentele oferite Tn cadrul proiectului Heart se bazeaza pe trei
teme cheie care sustin rezilienta si prevenirea burnout-ului.

Tntruchi.pare: concentrarea asupra constientizarii corpului si a
modului de a hrani si tonifica corpul, mintea si spiritul prin
activitati bazate pe atingere, miscare si constientizare.

Creativitate si arte: sustinerea expresiei creative atat individual,
cat si colectiv.

Practici contemplative si comunitare: utilizarea mediului natural,
colaborare, ascultare interioara si creativitate colectiva.

Alive Arts recunoaste numerosi profesori si practici inspirationale,
inclusiv Movement Shiatsu, BMC, Jill Denton, The Ehama Institute,
The Tamalpa Life Art Process®.

Detalii:
www.alivearts.org
admin@alivearts.org
+447868705908
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b) ARTA: Expresia artistica multimodala - metoda
Marchio-Patti (IT)

Metoda integrata Marchio-Patti © (Metodo Integrato Marchio-Patti ©)
este 0 metoda de terapie prin arta care integreaza cunostintele de
psihologie, neurostiinte, antropologie si stiinte ale educatiei.
Obiectivul fundamental este de a facilita sanatatea mintala, adica
starea de bundstare psihofizicad, in care Tpersoana este capabila sa isi
dezvolte abilitatile necesare de a face fata responsabilitatilor vietii.
Pe ladnga aceasta 1i Tncurajeaza pe participanti sa traiasca cu
seninatate relatia cu ei insisi si cu ceilalti, prin constientizarea lumii
lor emotionale. De fapt, terapia prin arta pleaca de la presupunerea
ca toata lumea, prin integrarea mintii si a corpului, este capabila sa
intervina in propria stare de sanatate si poate folosi resursele
externe pentru a se deplasa catre polul sanatatii.

Metoda, care are la baza terapia prin arta integreaza abordarea
psihologica, tehnicile psiho-corporale, tehnicile imaginative si
practicarea tuturor formelor de arta. Se concentreaza pe consolidarea
resurselor interne ale persoanei si recunoasterea resurselor prezente
atat in grup, cat si in context.

Beneficii:

Prin urmare, tehnicile propuse sunt utile individului, deoarece
intaresc: capacitatile generale de rezistenta, cum ar fi rezistenta
mentala si fizica; constanta in ceea ce priveste presiunile sociale si
autonomia interna; capacitatea de a lua decizii, de a intra in contact
cu ceilalti, de a face fata conflictelor, de a dezvolta mai multe abilitati
emotionale, de a percepe si exprima sentimente; capacitatea de a
rezolva problemele intr-un mod creativ si flexibil.

Aceasta abordare este, de asemenea, utila in cresterea eficientei si
eficacitatii unui grup de lucru, imbunatdtirea comunicarii si a muncii
in echipd, promovarea gestionarii dinamicii grupului si promovarea
dezvoltarii resurselor umane si a motivatiei. Grupul este condus astfel
incat sa experimenteze faptul ca este capabil sa coopereze, punand
latura creativa (cognitiva si emotionala) in slujba proiectului comun.
Detalii:

www.cittadelsolenoprofit.it

maria@cittadelsolenoprofit.it sonia.patti®@libero.it

+393386226416
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c) invatarea experientiald in aer liber - (RO, HU)
Outward Bound Romania si Academia experientelor -
ElIményakadémia

Instrumentele HEART se bazeaza partial pe educatia in aer liber si
pedagogia experientiala. Pentru noi, aceasta inseamnad o combinatie
de aventuri autentice intr-un mediu natural si aplicarea unui proces
de Tnvatare facilitat si deliberat in acest cadru natural. Prin aventura
autentica intelegem: expeditii planificate de grup si directionate de
grup, activitati provocatoare din punct de vedere fizic, mental,
emotional si social, cat mai autonome posibil, intr-un mediu natural,
provocari la limita capacitatilor participantilor, insirate intr-un mod
progresiv. Pasii modelului nostru de finvatare sunt: incadrarea,
Incarcarea frontala, activitatea / aventura autentica, revizuirea si
transferul.

Intreaga aventura este adesea descrisa ca o calatorie, atat fizica, cat
si metaforica, Tn care participantii castiga noi perspective si
experiente, lucrand cu ceilalti intr-un grup inchis, Tn aer liber, facilitat
de instructori calificati.

Elementele sunt reale si cat mai legate de mediul natural, oferind un
grad ridicat de incertitudine si provocare. Atunci cand acestea sunt
combinate cu rocesul de Tnvatare planificat, dezvoltarea
participantului va fi la cel mai Tnalt nivel.

Beneficii:

Beneficiile Tnvatarii experientiale: folosindu-va simturile, ramanand
activ fizic, interactionand social, creand si explorand un sentiment de
sine si nu in ultimul rand creand o etica prin simtul locului si
devenind un administrator si ocrotitor adecvat al mediului natural.
Facilitam procesul de fnvatare al participantilor prin
reflectie/revizuire si transfer. Incurajam participantii sa reflecteze
asupra aventurilor, experientelor, sentimentelor, comportamentelor
si cooperarii. Transferul iTnvatarii si planul de actiune personal la
sfarsitul programelor sunt metode importante de fincurajare a
aplicarii continue a Tnvatamintelor cheie ale programului Tn propria
viatd a participantilor.

Detalii:

www.outwardbound.ro

www.elmenyakademia.hu
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http://www.elmenyakademia.hu/
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d) Instrumente psihoeducationale - (HU) Lélekkel
Mental Health Foundation

Psihoeducatia a fost wutilizata in mod traditional in terapia
pacientilor somatici, in educatia lor. Cu toate acestea, de atunci,
educatia unor cunostinte importante legate de psihologia sanatatii
se aplica si in alte domenii ale sanatatii mentale sau fizice. O astfel
de afectiune este epuizarea sau burnout-ul, pentru prevenirea
careia este deosebit de important sa ii faci pe cei afectati sa fie
constienti de ceea ce se intamla si sa inteleagd cum si de ce au
ajuns la epuizare, care sunt efectele acestei conditii pe termen
lung. Acest fel de transmitere a cunostintelor atrage atentia asupra
conexiunilor  cognitiv-comportamentale, concentrandu-se 1in
principal pe ceea ce poate face persoana afectata pentru a-si
gestiona situatia. Aceasta metoda are o importanta semnificativa in
prevenirea epuizarii, deoarece este dificil saidentificam propriile
simptome.

In psihoeducatia care vizeaza prevenirea burnout-ului, Tnvatam
participantii despre procesul de burnout pentru a ardata ce se poate
face Tmpotriva acestuia, pentru a evita sa ne gandim la burnout ca
la un sindrom care nu se afla sub controlul nostru. Ne propunem
sa traducem faptele stiintifice Tn limbajul cotidian folosind imagini
simple, metafore. Facilitam intelegerea rapida cu ajutorul unor
elemente vizuale si tabele.

Beneficii:

Este bine pentru noi toti sa intelegem ce se intampla cu noi, sa
vedem ca este normal, se poate intampla si celorlalti si sa putem
identifica unde ne aflam in acest proces. Acesta este aspectul unde
poate ajuta psihoeducatia.

In psihoeducatie tratam clientii ca parteneri, este important ca ei
sa Inteleaga ce |li se intampla, persoana de suport nu este singurul
proprietar al cunostintelor. Credem ca putem transmite
iInformatiile importante intr-un limbaj usor de inteles, fiindca prin
intelegerea informatiilor putem motiva clientul, si astfel acesta va
face pasi pentru schimbare.

Detalii:

www.sulinyugi.hu




3. De ce este combinatia acestor
elemente un avantaj?

Suntem facilitatori care provin din trei domenii diferite - expresia
artistica, Tnvatarea experientiala in aer liber si psihoeducatia de
baza.

In proiect ne-am rezumat la arta (corF, miscare, dans, desen,
picturd, povestire, scriere de poeme, sculpturd) si expresie de arta
multimodala) si invatare experientiala in aer liber. Conform
experientei noastre, aceste doud domenii principale ajuta la
acoperirea conwﬂeté a potentialului uman, cand actioneaza ca si
agenti de dezvoltare ele se complementeaza.
In timp ce Tnvatarea experientiala in aer liber se concentreaza pe
scopuri, realizdri, lucrul Tn echipa, realizarea wunei activitati
provocatoare Tmpreuna cu ceilalti, iesirea din zona de confort si
angajarea in_aventuri pentru invatare prin provocadri de grup fizice
si mentale. In cele din urma, educatia experientiala in aer liber
duce la recoltarea rezultatelor sale: descoperirea ca ,exista mai
mult in tine decat crezi” (Kurt Hahn), ca munca Tn echipa este
eficienta, ca este nevoie de empatie, loialitate si compasiune fata
de ceilalti. Obtinerea stimei de sine si a integritatii prin
erformanta, dobandirea unei abordari pozitive fata de viata si
ibertatea de a-si explora mai mult potentialul, de a ghida si de a
proiecta propria dezvoltare ulterioara prin diferite experiente.
Arta are un scop total diferit: descoperirea potentialului uman prin
emotii, resurse ascunse pentru creativitate, atingerea intelepciuni
inconstientului. In timp ce transformati continuturi interioare in
roduse vizibile, creati ceva (arta) care nu are un anumit scop, apoi
ISi exprima existenta.
Credinta noastra este ca prin combinarea celor doua se poate
ajunge la rezultate mai bune, cu care intentionam sa lucram pentru
inviorare si utilizarea mai eficienta a resurselor individuale sau de
grup pentru lucratorii de tineret, asistentii sociali si educatorii
pentru adulti, ajutandu-i pe ei si implicit si grupurile lor tinta.
Instrumentele psihoeducationale reprezinta baza de sustinere
pentru tot ceea ce artele si pedagogia experientiala in aer liber
aduce la suprafata legat de tema rezilientei si a surorii sale
burnout-ul, de asemenea, acestei familii Ti apartin si alti membri
inruditi: prevenirea stresului, recreerea Si bunastarea.
Instrumentele psihoeducationale ne ajuta sa ne dam seama de
unde pornim si unde ne aflam Tn procesul nostru pentru a atinge
un nivel mai Tnalt de rezilienta. Face ca toate experientele
acumulate sa fie canalizate in munca noastra de zi cu zi sau in viata
personala si ne sustine Tn mentinerea unui nivel de activitate
constant sau consolideaza practicile care duc in directia bunadstarii
noastre. Arata noi obiceiuri pe care ni le putem permite pentru a
ramane proaspeti, vii si pozitivi printre provocarile vietii.
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4. Cum sa te pregatesti ca
facilitator?

Pornind de la experientele noastre, va sfatuim sa faceti cativa pasi
pregatitori Tnainte de a incepe calatoria de facilitator HEART.

Pregatirea generala:

Pe masura ce parcurgeti instrumentele, puteti observa diversitatea
acestora. Noi, expertii din cele 4 domenii, am proiectat aceste
activitati in asa fel, incat sa poata fi adaptate, dobandite si aplicate
cat mai rapid. Presupunem cd aveti deja experienta cu grupuri in
domeniul dvs. si doriti sa va extindeti sau sa va diversificati
cunostintele despre alte domenii si activitati non-formale pentru
sustinerea nivelului general de rezilienta al participantilor dvs.

-Cu toate acestea, oricat de experimentat ai fi ca facilitator, este
recomandat sa incerci activitatile Tnainte de a le aplica cu alte
grupuri. Activitatile sunt usor de utilizat in mod intentionat, adica
simplificate, dar pdstreaza totusi esenta minunatei metode
originale. Astfel, activitatile la potentialul lor maxim sunt
puternice. Chiar si cei mai inocenti pot oferi o experienta interna
sau externa extraordinara. Te rugam sa tii cont de urmatoarele:

o Cu cat experienta este mai ampla, cu atat invdtarea este mai
profunda. In cazul in care s-a facut un pas mai mare in directia
parasirii zonei de confort, ar trebui sa iei in considerare aparitia
unor probleme de siguranta pe mai multe nivele (fizic, psihic,
emotional). La punctul 6. despre problemele de siguranta, vom
oferi cateva sfaturi in acest sens.

Nivel Tncepator:

Daca esti total incepdtor - adica nu ai facilitat niciodata un grup
singur - este mai bine sa nu incepi sa lucrezi cu aceasta colectie pe
tema epuizarii sau rezilientei. Ceea ce ar putea fi foarte benefic, ca
inceput, este sa le Tncerci singur (instrumente de invdtare auto-
directionate) sau cu un grup de colegi si prieteni, luand unul cate
unul activitatile si sa va sustineti reciproc in timp ce le
experimentati. Mai tarziu poti reflecta asupra lor din perspectiva
unui participant si din perspectiva unui facilitator.

Nivel de baza:

Nivelul de baza 1l definim ca fiind situatia Tn care abia ai inceput sa
lucrezi cu grupuri, deci ai doar 1-2 ani de experienta (cca. 30 - 50
de zile) in spatele tau. Nu ai condus doar ateliere de cateva ore,
dar ai si facilitat impreuna cu colegii sau facilitatori seniori cateva
zile de curs Tmpreunada. In cea mai mare parte a acestor experiente
ai avut un rol de asistent sau facilitator junior. Grupurile pe care
le-ai facilitat sunt formate din oameni obisnuiti - eventual cu un
numdar mic de persoane cu oportunitati reduse (limitari financiare
sau viata rurald). In acest caz merita sa alegi activitati cu care te
simti confortabil pentru un posibil design de atelier. Ar trebui sa le
aplici cu un focus usor, evitand frustrarea. Temele ar putea fi:
bucurie, bundstare generala, recreere, trdirea resurselor pozitive.
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Nivel intermediar:

Lucrezi cu grupuri ca profesie principala de 4-5 ani, poti conduce
grupuri singur si ai o buna stima de sine si certitudine cu privire la
modul de a facilita diferite obiective de invdtare cu tineri sau adulti
tipici, sau care provin din medii defavorizate. Cunosti foarte bine si
aplici cu usurinta metodologia cunoscuta de tine. Ai inceput sa
lucrezi cu participanti proveniti din medii dificile (tineri
institutionalizati, sdracie, segregare, migranti, limitari fizice,
probleme wusoare de sandtate mintala, etc.), dar acest lucru
relprezinté inca o provocare pentru tine - doresti sa exersezi si sa
afli cat mai multe deslpre cum se lucreaza eficient cu aceste grupuri
tinta. Te sfatuim sa planifici bine programul, sa evaluezi profund si
sa-ti constietizezi riscurile Tnainte de a incepe atelierul cu aceste
grupuri tintda. Instrumentele HEART ofera o noud dimensiune
activitatii tale de facilitator, duce la Iintelegerea la un nivel superior
sau mai profund a felului in care poti facilita schimbarea. Poti
integra ulterior noua abordare si noile experiente HEART in
metodele tale ,originale” si poti incepe sa experimentezi cu ele in
mod liber. Insa siguranta emotionala trebuie sa fie motto-ul de pe
steagul tau.

e Nivel avansat:

Probabil ca ai lucrat cu diverse grupuri tinta Tn ultimii 7-10 ani.
Aceasta este pasiunea si profesia ta principalad. Lucrezi cu eficienta
si constientizare ridicata cu participanti tipici si participanti
proveniti din medii cu mai putine oportunitati. Esti un expert in
domeniul tau, totusi esti deschis catre alte domenii. Cel mai
probabil esti preocupat de unele teme (rezilienta, epuizare, efecte
secundare ale pandemiei, rdscruce de drumuri_in viatd) pe care
doresti sa le oferi pentru o mai buna facilitare. Iti cunosti limitele
si stii cand si cum sa intervii in caz de probleme de siguranta, fie
ele mentale, fizice sau emotionale. Instrumentele HEART 1iti ofera
un supliment extraordinar pe langa metodologia ta originala, poti fi
foarte creativ si poti incerca noi secvente in functie de nevoile
grupului tau tinta. Cu exceptia cazului in care provii din domeniul
artterapiei sau expresiei artistice, te sfatuim cu tarie sa iei
masurile de siguranta si sa faci pasii de pregatire in prealabil si la
fata locului atunci cand iti desfasori activitatea.
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Sanatate mintala si fizica:

Deoarece instrumentele sunt concepute pentru a aborda simptomele timpurii
ale burnout-ului, epuizarii si stresului, este important sa cunoasteti starea de
sanatate mintala si fizica a participantilor dvs. Tnainte de a incepe sa lucrati cu
ei. Pentru aceasta, puteti evalua starea lor de epuizare cu teste simple,
formulare de Tnscriere cu intrebari specifice sau interviuri personale. Pentru
cele mai bune rezultate, trebuie sa evitati participantii care au probleme grave
in curs de desfasurare, care le limiteaza bundstarea zilnica si functionarea
generala. Pe acestia ar trebui sa ii indrumati sa apeleze la un profesionist -
psiholog, terapeut sau psihiatru.

Aceste instrumente nu sunt menite sa fie utilizate pentru terapie. S-ar putea sa
descoperiti ca unele instrumente provin dintr-o abordare terapeutica, cu toate
acestea intentia facilitatorului si a participantului sunt ceea ce 1l face
neterapeutic. Am pregatit instrumentele numai in scopul dezvoltarii personale
si de grup. Pentru a evita situatia terapeutica, puteti face mai multe lucruri:

- definiti-va obiectivele la nivelul unui atelier de dezvoltare personala, daca
vedeti participanti incurcati in propriul trecut sau povesti personale, Tncercati
sa va concentrati atentia asupra prezentului

- incheiati un contract de grup la Tnceputul atelierului prin care puteti
clarifica ce este scopul atelierului si ce nu este

- pregatiti o derogare de raspundere pentru a evidentia responsabilitatile
participantilor si ale dvs.

Una peste alta - trebuie sa practicati aplicarea instrumentelor si sa creati In
prealabil o granita clara in modul in care atelierul poate servi participantilor.

- In ciuda intregii pregétiri si intentii, unii dintre participanti se scufunda
profund si experimenteaza emotii tulburatoare, este important sa aveti un
expert la indemana, care are dreptul si experienta sa sprijine persoanele aflate

in criza emotionala. Mai ales Tn cadrul atelierelor pe termen lung - mai mult de
2 zile - asigurati-va ca aveti contact cu asistenta profesionala disponibila in caz
de urgenta.




5. Liniile directoare pentru utilizarea
instrumentelor HEART combinate

Nu exista linii directoare specifice cu privire la modul de utilizare a
instrumentelor, cu exceptia sigurantei fizice si mentale a
participantilor.

Depinde de evaluarea scopurilor si conditionadrilor interioare si
exterioare cum doresti sa le aplici.

Suntem dornici sa obtinem feedback cu privire la experimentele
sau ateliere pe care le-ati realizat si la cat de multumiti sunteti voi,
respectiv participantii vostri de instrumentele combinate. Va rugam
sa va aldturati grupului nostru FB pentru a va impadrtasi experienta
cCuU noi.

n ceea ce priveste finceperea calatoriei HEART si crearea
proiectelor de ateliere, am colectat cateva sugestii si reguli pentru
a sprijini activitatea ta de facilitator:

Proiectati un atelier in care sunt reprezentate toate cele 3
discipline (arta, in aer liber si psihoeducatie) - intr-un format mixt.
Nu trebuie sa va tineti la o secventa de cate o activitate din fiecare
domeniu una dupa alta, ci sa va umpleti timpul de lucru cu un
amestec corespunzdtor dintre ele.
Alegeti instrumentele cu care va simtiti confortabili.
Incercati-le Tnainte de a aplica la altii.
Atunci cand planificati, evaluati ce va permite mediul Tnconjurator -
verificati Tncaperile, locurile amenajate sau neamenajate din aer
liber, instrumentele si echipamentele disponibile
Credem in puterea linistitoare si catalizatoare a locurilor naturale
calme, salbatice sau indepadrtate. Uneori locatia bine aleasa ofera
30% din succes. Nu subestimati circumstantele, oamenii sunt fiinte
ale naturii, ne relaxam cand intram intr-o padure, pajiste sau In
orice fel de regat natural.
Evalueaza ce vor sa obtina viitorii tai participanti din atelierul tau.
Planifica in functie de nevoile de invatare ale participantilor.
Utilizeaza chestionare, interviuri, pentru a cunoaste cele mai bune
sperante ale acestora in legatura cu cursul.
Indiferent daca lucrezi singur sau in echipd, evalueaza inainte de
toate care sunt nevoile de Tnvatare pentru tine si pentru echipa. Ce
gctivité',ci sau agenda de atelier raspunde la aceste nevoi cel mai
ine?
-Fii constient de capacitatile tale actuale, starea mentala si
abilitatile generale - ce iti permite sa oferi? Cunoaste-te pe tine
insuti si evalueaza care este cel mai bun lucru pe care il poti oferi
chiar acum? Ce iti oferd starea ta actualda de bine ca posibilitate de
a oferi altora?
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Evaluaza timpul (intervalul) disponibil pentru a lucra cu
participantii - la ce poate fi folosit, ce permite acest interval de
timp disponibil? Ce scopuri sunt la indemana si care sunt cele care
nu pot fi atinse? Noi, facilitatorii, adesea tindem sa fim prea
entuziasti cu privire la procesul de invdtare care poate fi realizat
intr-un anumit interval de timp. Experienta noastra este ca, de
multe ori, supraestimam timpul si capacitatea participantilor,
oferind prea multe activitati. Incetiniti-va, ganditi-va la situatia
participantilor dvs. (poate sunt incepatori in orice fel de Tnvatare
non-formala si au nevoie de timp pentru a invata sa navigheze pe
diversele peisaje pe care le oferiti). Adesea o non-activitate
incorporata (o plimbare prin padure, pentru a cunoaste locatia in
care urmeaza sa lucram Tmpreund, un program informal are acelasi
impact sau chiar mai mare asupra participantilor decat ceea ce este
intentionat).

Unele instrumente, in special cele care provin din domeniul artelor,
ar putea necesita mai mult timp pentru a fi digerate, care defapt
este un timp de Tnvatare foarte valoros, deci va rugam sa luati in
considerare intensitatea atunci cand planificati o secventa.

De asemenea, puteti utiliza unele dintre instrumente si online -
care este un teren nou in zilele noastre pentru a facilita munca in
grup. Formatul online are argumente pro si contra. Evaluati-le si
Incercati-le Tnainte de a aplica instrumentele prin intermediul
calculatorului. Conform experientelor noastre, riscurile Fot fi
gdsite in urmadtoarele domenii: probleme tehnice, imposibilitatea
de a scana starea mentala si schimbarile lor (rapide) ale
participantilor, lipsa de intimitate daca nu sunt bine pregatiti
pentru curs. Avantaje: intrati in mediul de acasa al participantilor,
ceea ce poate fi folosit ca atu, permite flexibilitatea timpului si a
programelor personale, ofera posibilitatea folosirii creative a
instrumentelor online (video, desene, Tnregistrari, podcast-uri etc.).
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6. Masuri de siguranta

n fiecare descriere de activitate veti gasi o sectiune pentru
pregatirea generala si, la sfarsit, o sectiune despre masurile de
siguranta care trebuie luate in considerare.

Mai Tnainte am mentionat deja unele dintre problemele care ar
putea apdrea, iata aici rezumatul acestora:

-Cel mai important lucru este sa va cunoasteti participantii Tnainte
de a incepe sa lucrati cu ei. In paralel, trebuie sa va cunoasteti si
capacitatile personale. De exemplu, daca sunteti incepator, poate
nu este recomandabil sa Tncepeti cu grupuri vulnerabile, mai ales
daca doriti sa lucrati singur. Evalueaza-ti competentele si daca
totusi vrei sa-ti dezvolti abilitatile de facilitare cu grupuri
defavorizate, atunci gaseste un senior cu care sa lucrezi impreuna.
-In cazul in care lucrati in aer liber, riscurile generale care trebuie
luate Tn considerare sunt urmatoarele:
o siguranta fizica - activitatile sunt adesea foarte fizice, necesita
miscari si solutii neobisnuite fintr-un grup, asigurati-va «ca
articipantii nu au nici o limitare fizica (operatii, traume cronice
egate de corp, alergii care prezinta un risc atunci cand alegeti un
loc natural). Chiar daca 1-2 membri au limitari fizice, nu va simtiti
descurajati sa faceti activitati in aer liber, alegeti-le pe cele mai
putin riscante sau aveti incredere in grup pentru a gdsi propriile
solutii atunci cand finalizeaza o activitate. In activitatile outdoor un
Brincipiu de baza este alegerea nivelului de provocare (challenge
y choice) de cdtre participant, tu ca facilitator trebuie sa-ti
fncurajezi participantii sa-si paraseasca zona de confort, dar ei pot
sa decida sa nu o faca. Sarcina ta de facilitator este intotdeauna
setarea nivelului de finvatare al gruFqui, trebuie sa 1l faci
inspirational. Exista intotdeauna o modalitate de a integra pe toata
lumea In gdsirea unor solutii comune Tn grup, chiar si cei care au
decis sa nu participe la partea fizica a activitatii, ii puteti angaja sa
fie responsabili de resurse, consilieri, creatori de atmosfera buna,
etc. Nu va simtiti dezamagiti daca cineva pardseste activitatea pe
deplin, conform experientelor noastre, negarea participarii are
acelas potential de Tnvatare ca si participarea deplina la ea. Un
roces valoros de reflectie poate dezvolta cu usurinta rezultatele
Invatarii si resursele personale conexe.
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e Posibile riscuri care trebuie luate Tn considerare atunci cand se

lucreaza cu metode de expresie artistica:

o Pe acest_teren, principalele riscuri sunt mai mult legate de
emotii. In sectiunile de mai sus am discutat destul de
profund posibilele riscuri legate de starea mentala si
experientele din trecut, autocunoasterea articipantilor.
Metodele artistice pot atinge adesea o profunzime mare,
astfel atractivitatea lor consta Tn oportunitatea de invatare
rezultata. Cu toate acestea, nu toata lumea este pregatita sa
vada ce este ,sub piele”. Trebuie sa planificati procesul in
pasi mici si trebuie sa monitorizati continuu sentimentele
participantilor. Puteti chiar sa incheiati un contract cu ei cas
sa poata Tmpartdasi in mod deschis dacda ceva este prea
incomod pentru ei si puteti stabili impreuna un mic ritual cu
care sa intrati sau sa iesiti din experienta. De exemplu: sa te
ridici, sa te agiti - si sa spui, numele meu este XY, astazi este
aceasta zi si sunt chiar aici si chiar acum.

-Daca vedeti ca cineva este prea fincurcat Tn Tintamplari

anterioare, situatii de «criza, Tincercati wusor sa findrumati

participantul sa se concentreze pe partea de resurse a

evenimentului, ce legdtura are acesta cu sinele sau cu situatia

sa actuala. Sa te scufunzi si sa ramai in emotiile din trecut si sa
le eliberezi este un mod frumos de a sprijini vindecarea cuiva,
dar instrumentele HEART nu sunt concepute pentru asta, iar
folosirea lor a fost menita sa evite orice fel de munca
terapeutica. Va rugam sa Tncercati sa faceti tot posibilul pentru
a nuintra in aceste stari mentale.
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7. HEART mandala - cum sa-ti proiectezi
propria experienta de atelier?

Atasat instrumentelor HEART veti gdsi un desen frumos al mandalei
noastre HEART. Puteti sa-o cumparati sau sa o imprimati si s-o
utilizati pentru a va sustine Tn faza de proiectare creativa a
atelierului. Are 4 spatii goale in care puteti plasa activitatile HEART
alese din fiecare metoda si puteti varia cum sa construiti o
succesiune a acestora. Aceasta serveste ca un sablon simbolic
pentru a va face sa va amintiti sa combinati instrumentele Tntre ele
Ssi cum puteti sa le construiti ca o spirala de experiente pentru
beneficil mari de Tnvatare in dezvoltarea rezilientei cuiva.
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8. Flexibilitate - va puteti adapta la
circumstante

S-ar putea sa aveti nevoie de o anumita flexibilitate pentru a va orienta
intre activitatile din diferitele domenii.

Introducerea anumitor discipline necesita o abordare diferita din partea
facilitatorului. Instrumentele au fost dezvoltate pentru a putea fi utilizate
de orice fel de facilitator care lucreaza in domeniul educatiei non-formale -
urmadtoarele indicii sunt mai inspirationale decat prescrise, atunci cand
doriti sa desfasurati activitatile.

Va Tncurajam sa va gasiti ﬁropriul mod de a le facilita si sa va gasiti propriul
apel HEART pentru a va ghida atunci cand le derulati.

In arta:

- Sunteti bineveniti sa gazduiti si sa sustineti orice fel de expresie care
apare. Este important ca participantii sa se simta confortabili si stabiliti,
pentru a vedea si a experimenta orice se intampla. Reflectia ar trebui sa fie
deschisa, Fentru a vorbi liber despre sine. Trebuie sa creati un mediu
confortabil in care participantii sa fie preocupati de a se ingriji mental si
emotional.

In aer liber:

- Trebuje sa creati o relatie buna cu grupul si sa creati o atmosfera de
incredere. In educatia experientiala Tn aer liber, indivizii reflecta asupra lor
prin prisma relatiilor si experientelor de grup. Prin urmare, este esential sa
li incurajam sa se intalneascd Tn diverse moduri. Deoarece metoda se
bazeaza pe provocare si parasirea zonei de confort, confortul fizic creat de
facilitator nu este necesar. Puteti ldsa acesta la latitudinea participantilor
dvs. Cu toate acestea, siguranta fizica este responsabilitatea facilitatorului,
trebuie sa faceti toate pregatirile si interventiile necesare atunci cand se
desfasoara o activitate pentru a evita accidentele sau ranirile minore.
Trebuie sa creati un cadru fizic sigur Tn care participantii 1si pot testa
limitele singuri si pot gasi solutii creative. Amintiti-va motto-ul: ,,Exista mai
mult in tine decat crezi!”

Se pune intrebarea cum sa facilitati abordarile opuse (de
exemplu provocarea fizica si confortul) intr-un singur flux?

Daca cunoasteti diferentele, puteti crea o trecere graduala frumoasa
intre ele. De asemenea, va ajuta sa descoperiti singuri beneficiile
celor doua abordari si sa transmiteti aceasta atmosfera
participantilor. Oferirea de informatii, sensibilizarea cu privire la
combinatia metodologica pot sustine, de asemenea, aceasta intentie.
Va puteti intreba participantii cum sunt afectati de diferite activitati si
ce competente sunt declansate de acestea. Cele doua domenil si
instrumentele psihoeducationale care le sustin ajuta la crearea unor
conexiuni intre arte si experientele outdoor. Puteti utiliza aceste

simboluri duale opuse de intrare si iesire pentru a facilita conexiunea
armonioasa si echilibrul dintre ele. De asemenea, este posibil ca
participantii sa perceapa aceste experiente in felul lor, ceea ce ar
putea diferi de presupunerile si asteptdrile noastre anterioare. Fiti
deschis la ceea ce vine.
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9. Open licence - HEART name has
to be mentioned

Mai multe despre proiectul HEART si instrumentele create:
HEART web: https://elmenyakademia.hu/projektek/heart/heart-tools/
HEART facebook: https://www.facebook.com/heartforresilience

Finantat de Erasmus+.
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