Provocarile vietii imi dau puterea sa merg mai departe!

Argument

Eliberarea emotiilor este un aspect crucial al mentinerii bunastarii mentale
si emotionale. Emotiile pot avea un impact profund asupra vietii noastre
de zi cu zi. Atunci cand emotiile nu sunt procesate si eliberate ntr-un mod
sandtos, acestea pot fi acumulate si pot duce la o serie de consecinte
negative.

Emotiile reprimate pot duce la stres cronic, care a fost asociat cu diverse
probleme de sanatate fizicd. Emotiile acumulate pot contribui, de
asemenea, la o stima de sine scazuta si la dialog interior negativ, provocand
un ciclu de gandire negativa si o calitate a vietii scazuta.

Este important sa gdsim modalitati sdnatoase de a procesa si elibera
emotiile, iar aici cursurile de artd pot fi incredibil de benefice. Acestea
oferda un mijloc eficient de exprimare a emotiilor fard a fi nevoie de
comunicare verbald. Procesul creativ poate avea astfel un rol terapeutic,
permitand elevilor sa 1si proceseze si sé isi elibereze emotiile, fara teama
de a fi judecati, fie de colegii lor, fie de parinti, fie de profesori.

Opera de artd poate, de asemenea, inspira sperantd in noi insine si in
ceilalti. Prin reflectia asupra propriilor calatorii artistice, elevii pot creste
emotional si 1si pot dezvolta rezilienta.
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Obiective

~

v" Reflectarea asupra emotiilor prin intermediul artei vizuale si conectarea acestor
sentimente cu experiente de recuperare si rezilienta,
v Exprimarea sentimentelor, sperantelor sau viselor personale prin alegeri

vizuale creative.
v Intelegerea modului in care arta poate fi un instrument de vindecare,
k comunicare si putere interioara.
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Materiale

necesare

Hartie de desen sau sabloane pre-desenate pentru rame de fereastra \
Creioane colorate, markere, acuarele, pasteluri

Suporturi vizuale (imagini cu arta simbolica sau plind de speranta din diverse
culturi)

Citate tiparite sau versuri de poezie despre putere si vindecare

Sugestii reflexive (tiparite sau verbale)

Muzica (optionald, cu un ton calm si plin de sperantd)

Tabla alba sau proiector

/\\\\ ANANEN

Pregatire si Pregititi materialele: \

implementare v" Pregititi sabloane pentru rame de fereastra (sau hartie goala)

v Imprimati citate sau selectati muzica care inspird speranta
v" Pregititi diapozitive scurte sau printuri care s arate cum arta exprima
povesti personale sau putere
Amenajarea spatiului:
v" Aranjati mese si scaune pentru lucrul individual.
v" Creati un mediu calmant cu muzic linistitd sau sunete naturale in
fundal.
intrebiri indrumitoare pentru elevi:
v Cand ati avut nevoie de sperantd sau putere in viata voastra?
v Ce va face sa va simtiti calmi sau sprijiniti?
v Cum pot imaginile, culorile si formele si arate emotii greu de exprimat

K cu voce tare?

PROCES
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INTRODUCERE (10 minute):

o Incepeti cu o activitate de incalzire: Potrivirea culorilor si a emotiilor

Aduceti cartonase cu culori si cuvinte care reprezintd emotii (de exemplu, calm, tristete, furie,
bucurie, curaj, singuratate, sperantd) si rugati elevii sa le asocieze (in functie de modul in care cred
ca culorile reprezinta cel mai bine emotiile).

De asemenea, puteti arita exemple de opere de artd expresive care promoveazda vindecarea
emotionala (de exemplu, picturi murale, desene ale copiilor dupa o criza, artd comunitara).
Discuta:

% De ce crezi ca anumite culori ne fac sd ne simtim intr-un anumit fel?

% Ne poate ajuta arta sd procesdm sau sd exprimam ceea ce simtim?

= Ce crezi cd a simtit artistul cAnd a creat o anumita opera de arta?

e Reflectati asupra urmatoarelor aspecte:

Cum 1si folosesc artistii lucrarile pentru a exprima emotiile?

Ai creat vreodata ceva (desen, poezie, cantec) care te-a ajutat sa te simti mai bine?
De ce ar putea fi util sa reflectdm asupra sentimentelor noastre prin intermediul artei?
Cum arata ,,speranta” in arta?




u ACTIVITATE PRINCIPALA (30 de minute)
Pasul 1: Reflectie: In interiorul ferestrei mele (Individual — 10 minute)
v" Fiecare elev reflectd n liniste asupra unei experiente sau emotii personale recente.
v' Apoi, ei schiteaza in interiorul unui sablon de rama de fereastra ce ar putea simti sau gandi.

v" O jumatate a ferestrei aratd o provocare sau o emotie , cealaltd jumatate aratd vindecare,
speranta sau putere .

Pasul 2: Ferestre ale sperantei - Lucrare artistica (Individual — 20-25 min)

v" Elevii creeaza o opera de arta expresiva pe o pagina intreagd, intitulata Fereastra Sperantei
v Ei pot alege una dintre aceste solicitari:

e (Ce 1mi aduce putere?

e Cum arata speranta pentru mine?

e (e ma ajutd s ma vindec atunci cand ma simt coplesit/a?
v Sunt incurajati sa foloseasca forme abstracte, culori, simboluri sau scene literale.
Pasul 3: Impartasire in perechi sau in grupuri mici (3—5 minute) — optional

v' Elevii isi prezinta lucrarile de artd cu un coleg sau in grupuri de 3, explicand:

o Emotia pe care au ales sd o exprime
e Cum i-a ajutat arta sa ,,sa se descarce” sau sa se simtd mai puternici

v‘ REFLECTIE SI DISCUTIE (10 minute)

Plimbare silentioasa prin galeria:
Elevii 1si asaza lucrarile de arta pe banci.
Toata lumea se plimba incet si in ticere prin camera pentru a privi cu respect munca celorlalti.
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Purtati o discutie reflexiva:

Ce ai exprimat in arta ta de astazi?

A fost ceva dificil sau surprinzator in legatura cu acest proces?

Te-a ajutat acest lucru sa te simti mai calm sau mai plin de speranta? De ce sau de ce nu?
Cum poate arta s ajute alte persoane sa inteleaga emotiile sau s se vindece?
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“ RECAPITULARE SI FINALIZAREA ACTIVITATII (5 minute)

+ Subliniaza urmatoarele: Arta nu inseamna doar sa creezi ceva frumos - inseamnd i sd
impartasesti lumea cu tine povestea, puterea §i speranta ta .
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EVALUARE

R

e Observati elevii in timpul activitatii pentru a evalua:

e Implicarea in proces;

o Creativitate si expresivitate in lucrarile lor artistice.
e Facilitarea feedback-ului:

o Incurajati elevii sa impartageasca o observatie pozitiva despre opera de artd a unui
coleg.

RECOMANDARI

Incurajati elevii sa isi exprime opiniile.

Respectati limitele elevilor: acestia pot alege sa nu impartageasca detalii specifice:

a Elevii pot folosi colaje sau simboluri in loc de scene literale

Incurajati reflectia continua: trimiteti acasa un jurnal cu sugestii sau o banda cu afirmatii

ANEXA

Arta simbolica reprezentind speranta si rezilienta

Opera de arti: Hope de George Frederic Watts (1886) — Infatiseazi o femeie legata la ochi asezati pe
un glob, cantind la o lird cu o singurad coarda ramasa.

Sugestie de discutie: Ce credeti ca simbolizeazd coarda unica a lirei? Cum transmite aceasta imagine
un mesaj de sperantd?

Sursa: https://en.wikipedia.org/wiki/Hope %28Watts%29?utm_source=chatgpt.com

Opera de arta: Sperantd de Edward Burne-Jones (1896) — infatiseazi o figura legati care se intinde in
sus, tinand o crenguta de floare de mar.

Subiect de discutie: Desi este legata, figura se intinde 1n sus. Ce ar putea reprezenta acest gest In termeni
de rezistenta si speranta?

Sursa: https://ro.wikipedia.org/wiki/Hope %28Burne-Jones%29?utm_source=chatgpt.com

/




Instrumente vizuale pentru explorarea emotionala

Instrument: Arborele Blob — Un instrument vizual care prezinta diverse figurine blob in diferite stari
emotionale.

Sugestie de discutie: Cu ce figura tip ,,blob” te identifici astazi? Cum ne poate ajuta identificarea cu
aceste figuri sa ne intelegem propriile emotii?

Sursa: https://en.wikipedia.org/wiki/Blob_Tree?utm_source=chatgpt.com

+ Aceste imagini si opere de artd, precum si altele similare, pot servi drept catalizatori puternici pentru
discutii, ajutand elevii sa exploreze si sa-si articuleze emotiile prin mijloace vizuale.

Profesorii pot alege sa adauge, in functie de nivelul clasei lor, una dintre urmatoarele doud activitati
(legate de obiectivele principale ale lectiei):
e Confectionarea mastilor — Exprimarea emotiilor ascunse

Rugati elevii sa creeze o masca care sa arate emotiile pe care le arata de obicei celorlalti, In exterior, si
adevaratele lor sentimente interioare, in interior. Acest lucru ii ajutad pe elevi sd exploreze si sa exprime
emotii pe care le-ar putea fi greu sa le Impartaseasca.

e Poveste prin artia — Vizualizarea calatoriilor personale

Elevii sunt incurajati sa se gadndeasca la un moment in care s-au confruntat cu o provocare sau au gasit
sperantd. Apoi, li se spune sa planifice o poveste simpla cu un inceput, o parte din mijloc si un sfarsit.
Dupa ce impart o foaie de hartie in panouri (ca o banda desenatd), elevii sunt rugati sa creeze o secventa
de desene si sa ilustreze momente cheie, emotii sau puncte de cotitura din povestea lor. Elevilor li se
spune ca pot adauga legende sau bule de dialog, daca doresc.

Acest lucru 1i ajuta pe elevi sa reflecteze si sa isi exprime experientele vizual.
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