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Scopul Materiale necesare

Pregătire

• colecție de instrumente - tobe, zăngănitoare,
  fluier, flaut, clopoțel - care sunt ușor de utilizat
• colecție de obiecte uzuale: foarfeci, hârtie, 
  pungi de plastic, căni, tacâmuri, cuie, markere, 
  sticle cu apă etc.
• eșarfe pentru a lega ochii - fiecare pereche va
   primi unul
• saltele sau perne pe care să se așeze participanții

• găsiți un loc potrivit în interior sau în exterior, unde puteți avea o cavalcadă de sunete și nu 
este deranjant • așezați instrumentele și „non-instrumentele” în mijlocul încăperii/locului în care 
urmează să lucrați •  puneți saltele sau perne în jur; asigurați-vă că fiecare pernă este la o 
distanță bună de 2-3 metri față de celălalt

Mediu sonor 
cu instrumente

Intoducere
Conectarea la o stare mentală care este cel mai ușor de descris drept „Copilul nostru interior” 
deschide ușa către curiozitate, creativitate, bucurie și inspirație. Această activitate simplă - 
descoperirea sunetelor prin instrumente - sprijină intrarea în această stare. În goana noastră 
de zi cu zi, merită să fim capabili să pășim în și să ieșim din diferite stări mentale pentru a ne 
împrospăta și a putea schimba între ele. Acest lucru ne poate întări sănătatea mintală și poate 
crește gradul de conștientizare a mișcărilor noastre interne și a posibilității de împrospătare.

30 min
Numărul 

participanților 
(min-max) 

min.10, max. 60

• conectare la creativitatea noastră 
  interioară
• exersarea curiozității
• exersarea de a fi copil și trezirea 
   conștientizării senzuale

expresie artistică

Interior | în aer liber 



După ce ai aranjat sala/spațiul în care veți lucra: 1. Cereți 
participanților să formeze perechi. 2. În perechi, unul dintre ei va 
fi „Creatorul/Jucătorul”, iar celălalt va fi „Suporterul”. 3. Fiecare va 
avea 8-8 minute pentru a fi în roluri. 4. „Creatorul/Jucătorul” se va 

așeza confortabil și va fi legat la ochi.5. Sarcina „Suporterului” este de a 
furniza în mod continuu instrumente/obiecte (instrumente/non-instrumente) în 
mâna Jucătorului pentru a putea crea sunete. 6. Când începe prima rundă, 
Suporterul selectează obiecte aleatorii din mijlocul cercului și le pune în mâna 
Jucătorului, așteaptă puțin (30 de secunde) și dă un alt 
obiect în mână și așa mai departe... Obiectele „folosite” 
trebuie puse înapoi în cerc, pentru ca celelalte perechi 
să le poată folosi și ele. 7. Suporterul trebuie să aibă 
grijă de experiența Jucătorului - oferiți obiecte într-un 
ritm bun. Pentru unele obiecte este evident cum să 
scoți sunete cu ele (tobe), pentru unele nu este (foarfece). 
Este important să nu existe comunicare verbală. De exemplu, 
Suporterul nu descrie obiectul și nu ajută la modul de a scoate un 
sunet cu el. Aceasta este „sarcina” Jucătorului. 8. Dacă prima rundă s-a 
încheiat, ei își schimbă rolurile și începe runda a doua.9. Cercul de reflecție 
începe după ce toată lumea a încercat fiecare rol.

Pași

Reflecție

Observații

• Cum a fost să fii Jucător? Cum a fost să fii Suporter?
• Cum te-ai simțit în timpul experienței?
• Cum îți susține bunăstarea mentală, experiența pe care ai avut-o ca Jucător?

Atunci când facilitați această activitate, este esențial să vă asigurați dacă 
este confortabil pentru toată lumea să stea cu ochii legați.  Dacă nu, puteți 
oferi diferite opțiuni: ochii închiși fără legatură la ochi sau ochii deschiși.

Dacă participanții au o experiență pozitivă cu crearea sunetelor, puteți continua activitatea 
cu o improvizație de grup. Aceasta înseamnă că toată lumea stă într-un cerc cu ochii legați, 
cu un instrument ales prin pipăire (poate fi și propria lor voce, dacă doresc) și începeți o 
improvizație timp de 15 minute, cântând la instrumente împreună. Puteți sugera în prealabil, 
să asculte cum se schimbă armonia și haosul și cum interacționează între ele (unul nu există 
fără celălalt) -  să nu le fie teamă când totul pare haotic, așa se naște armonia.
Puteți reflecta la improvizație într-un mod foarte bogat - întrebând despre conexiunile create 
cu ceilalți și în paralel cu ei înșiși, pot apărea cu ușurință și alte teme de tratat.
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