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Exprimare artisticd/desen/géandire

o ATERAL

- Bloc de desen

DEZVOLTAREA RESURSELOR PENTRU - Hartie A3
REZILIENTA - Creioane

- Conectare cu natura - Caiete

- Trairea resurselor comune pentru rezistentd - Stilouri sau pixuri

- Rucsac cu apd, snacks si
haine calde

PREGATIRE

Participantii ar trebui s& se simtd confortabil in naturd, sd fie sa@ndtosi psihic si fizic,
responsabili si cu spirit creativ. S& fie deschisi s& exploreze, sd impértdseasca si s
descopere atdt activitétile personale, cét si cele de grup.

INTRO

Aceasta este o activitate de explorare a naturii si implicare profunda
cu elementele sale pentru a reflecta si a atrage resurse din eq, o
vedea cum vé& pot sprijini in construirea rezilientei si, in cele

* din urm&, schimbul descoperirilor dvs. cu a celorlalti. 56



PAS T

Facilitatorul duce grupul intr-o zond sigurd th mijlocul naturii. Odatd ce tn d-=T_
perimetrul delimitat de facilitator grupul incepe s& descopere zona: —
1. (20 min) Fiecare participant cautd locul de care se simte atras
cutreierdand mediul inconjurétor si relaxandu-se. Sarcini: Gdsiti un loc stabil in
care s& vd& simtiti confortabil, unde sd v& simtiti in sigurantd si bine. Acesta este
hotspotul personal sau baza dvs.

2. (15 min) indreptd,ﬁ-vé atentia cdtre elementele naturale care vd inconjoard
n hotspotul personal. Observati zona pe care ati ales-o si elementele situate
aici Aer, Pdmant, Apd, Lemn, Foc. Creati un desen al hotspotului personal care
surprinde o parte din calitatea prezentd aici, cum vé& face s vé& simtiti acest loc,
calitatea sau atmosfera.

3. (40 min) Apoi se acordd timp pentru aprofundarea explordrii cu un
element care se simte cel mai hrdnitor sau cel mai atrdgdtor pentru tine:
foloseste-ti toate simturile, angajeazd-te pe deplin in aventura descoperirii, lasé
elementul s& te invete totul despre sine si chiar sd-ti imaginezi c& poti deveni
acel element si cum se simte elementul in corpul, inima si mintea ta?

4. (15 min) Apoi, scrieti intr-un jurnal despre ce calitati ati descoperit in acest
element. Cum te-ar putea ajuta aceste calitédti in leg&turd cu tema rezilientei?
5. (30 min) Creati un scut personal de rezilientd elementard care contine
toate resursele pe care elementul le d&/oferd sau ceea ce vé imaginati cé ar
putea fi o resursd pentru dvs. atunci cand lucrati pentru a v& sprijini Tncreiierea
de sine. 2

6. (15 min) Adunati-v& in perechi/triouri pentru a impdrtdsi
reciproc  scutul dvs. de rezilientd si experienta voastrd.

7. (30 min) Apoi, creati un scut de rezilientd elementard de = -
grup care contine o resursé din scutul personal al fiecdrui -

participant si scrieti despre acesta pe scut pentru a recolta

experienta ca grup.

8. (60 min) Facilitatorul adund participantii thtr-un cerc pentru

a impértdsi si a reflecta asupra experientei si a resurselor.

Fiecare participant impdrtdseste cel putfin o resursd.

NHECTIE

Cum te-ai simtit Tn timpul activité&tii?
Ce element personal sau de grup ai gdsit ca resursé in timpul activit&tii?
Ce te-au invétat elementele tn legdturd cu rezilienta?

OBSERVATI

Timpii pot fi modificati/adaptati nevoilor facilitatorului si grupului. Este bine s& scurtati
timpii in cazul in care vé& intélniti pentru prima datd cu grupul.

SCUTUL DE REZTLIEN

&

-

-



