e

/
Metodo Integrato Marchio Patti®
ASS. LA CITTA DEL SOLE

| N
(O i)
m indoor/ outdoor .\\‘\\
nr. de part. -0-.
2--15

30 minute-1 ora

dinamica de grup

SCOP MATERTALE -~

CONSTIENTIZAREA SINELUI

+ capacitatea de a stabili o relatie férd a te pierde;

+ redefinirea sinelui si rolului t&u in cadrul unei relatii;

+ dezvoltarea capacitédtii de conectare cu o alté persoand.

PREGATIRE

» Un spatiu care poate gdzdui participantii.

*» Asigurati-vé cd toatd lumea are un partener.

* +Este recomandabil sé& nu folositi muzicd in fundal, decarece acest lucru ar putea
afecta sau modifica emotiile si trdirile natural ale participatilor.

INTRO

* Aceasta este o experientd care constd in mutarea atentiei de la
tine la o altd persoand, pentru a te intoarce
fnapoi la tine, imbogadtit. I*D



451

1.1. Facilitatorul cere grupului s& se impartd in perechi si cu vocea sqa, ii conduce pe
participanti intr-o stare de relaxare: -->,Respirati addanc, respirati tned odatd....
Imaginati-vé o culoare si imaginati-vé cd de fiecare datd cand inspirati, culoarea vé
coloreazd incet corpul: v& coloreazd capul, gatul, umerii, bratele, mainile, pieptul, —"
abdomenul, spatele, pelvisul, coapsele, genunchii, picioarele.... Imaginati-vé c& de
fiecare datd cand inspirati, calmul si linistea vé& intrd in corp si, de fiecare datd cand
exspirati, expirati toatd tensiunea si oboseala din corp’.

[TINE

2. Facilitatorul duce apoi experienta mai departe cu urmétoarele cuvinte:

-->Stati fatd in fatd cu celdlalt la o distantd care se simte confortabild pentru
amaéndoi, dacd este necesar, gdsiti un compromis intre nevoile dvs. de distantare;
Fiecare intrd intr-o pozitie confortabild si relaxatd, inchide ochii si este constient de
corpul sdu, astfel incat sd te vezi ca un intreg, cu propriul ritm. Cand simti c& esti in
contact complet cu tine, spune ,eu”. ->Acum deschide ochii si priveste persoana pe
care o ai vizavi, urmdreste-o si, din nou in timpul si ritmul tdu, spune ,TU". ->Acum,
rémaneti intotdeauna tn legdturd cu emotiile voastre, readuceti-vdl atentia si spuneti

din nou ,EU”

RELATLA INTRE MINE

3. (in aceastd etapd a experientei, facilitatorul cere participantilor sé petreacd
cdteva momente cu ei insisi (nu mai mult de 10 minute), pentru o autoreflexie
scrisd, condusd de urmdtoarele intrebdri: -
Ce am simtit in timpul exercitiului ,Eu” si apoi ,TU"?

Cum a fost s& md intorc la EU dupé ce te-am vdzut pe TINE?

S-a schimbat ceva th starea mea emotionald si fizied dupé -
aceastd experientd?
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4. Cand timpul pentru reflectie se termind, grupul se adund din nou si formeazé& un
cerc. Experientele sunt impdrtdsite, avand grijé s& protejati starea emotionald a
tuturor participantilor, deoarece unii pot trdi aceastd activitate la un nivel foarte
profund, intim.

REFLECTLE

. S . .
« Ce sentimente ai trdit pe parcursul experientei?
« Cum te poate ajuta aceastd experientd sd-ti imbundtdtesti relatiile?
» Cum crei cd aceastd activitate poate duce la consolidarea rezilientei?

OBSERVATL

+ Puteti cere participantilor s& citeascd ceea ce au scris in timpul autoreflexiei. Oferiti o
oportunitate th special celor care au avut o experientd negativd.

+ Acest exercitiu se bazeazd pe .Lintervento psicofisiologico integrato”, Ruggieri, Fabrizio, Della
Giovampaola, E.U.R. 2004. [.Interventie psiho-fiziologicd integratd]



