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SCOP MATERIALE

CONSTIENTA DE SINE
« relaxare
« focus pe corp

PREGATIRE

Aceastd activitate poate fi fdcutd si induntru si in aer liber, f&rd nici un fel de pregdtire.

sANTR(

Folosind un pahar cu apé ca si metaford a comoarilor din viata noastrd: cateodatd trebuie
* s8-| realimentdm, cateodatd nu, si trebuie s& avem grijd de apd, ca sd nu se verse. Ca si fn
viatd trebuie sd avem grijd de resursele noastre.
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» Pahare (s& fie egal cu numdrul participantilor)
* o sursd de apd

* hartie

« stilouri



PAS] >

1. Fiecare membru al grupului primeste un pahar plin cu apd. Ei sunt rugati
sd se plimbe 10 minute cu paharul in mang, sé se plimbe cu mare grijg, fard
a vdrsa apa si sd revind inapoi. Nu este o problemd dacé se varsd din
apd, dar de fiecare datd cand este vdrsatd, ei trebuie s&
se Tntoarcd, s&-1 umple din nou si s& porneascd iardsi la
plimbare. Apa le va da un feedback imediat despre
actiunile lor, deci trebuie sé fie foarte atenti.

2. {7 min) Participantii incep plimbarea. Facilitatorul
roagd participantii s& fie atenti la miscdrile,
gdndurile si emotiile lor in timpul plimbadrii si cum
s-au focusat pe schimbdri intre timp. Facilitatorul
poate face céteva aluzii inainte de pornire,

cum ar fi s& rasufle si tragd aer in piept inainte sd inceapd din nou.

3. (3 min) n ultimele 3 minute paharul nu este umplut chiar dacd un
pic de apd s-a vérsat.

4. Facilitatorul roagé participantii sd se aseze intr-un cerc cu paharul =
fn mand si desigur cu apa rdmasd. Dupd aceea intreabd:

“Cum vezi paharul tdu cu apd acum?’ si i invitd sd scrie rdspunsurile lor pe

un poster care va fi pus n spatele lor.

UN PATAR CU APA

5. La acest punct grupul poate incepe sd impdrtdseascd rdspunsurile lor

si pot reflecta asupra celor thtamplate.

REFLECTIE

« Cum s-au schimbat miscdrile, géndurile, emotiile tale in timpul activité&tii?
« Cat esti de mulfumit cu apa rdmasd in pahar?
» Cum crezi cd aceastd activitate poate contribui la construirea rezilientei?

OBSERVATI

Dacd grupu| este mare, se pot forma doud sau trei subgrupuri alcdtuite
din 6-8 persoane.



