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Joc de rol: Plangeri

I 2. DESCRIERE

A invata s& te plangi este o modalitate foarte sanitoasa de a face fat3 tristetii. In acest fel nu
pastram disconfortul in interior: ci lasam acele emotii care ne pot distruge din interior. Unii
oameni se tem sa-si arate emotiile, dar uneori este necesar sa lase energia negativa afara si
sa se puna in cuvinte motivele disconfortului cuiva.

Vom pune in practicd cateva jocuri de rol care ne vor permite sa analizam si sa ne
imbunatatim modalitatile de a face fata situatiilor care provoaca tristete. Suntem siguri ca
dupa aceasta experienta criticile exprimate de participanti vor fi mai constructive. Vom scrie
cateva subiecte si situatii pe bucati mici de hartie care vor fi interpretate ulterior de perechi
de persoane in varsta.

B osiccTivE

e Practicarea eliberarii emotiilor negative
e Practicarea criticii constructive

e Prevenirea dezvoltarii tristetii sau depresiei ca urmare a extrapolarii situatiilor
model in viata lor reala.

I 3. RESURSE S| MATERIALE

e Fise de lucru, bucati mici de hartie sau autocolante cu scurte descrieri ale situatiilor.

e Pixuri si foi de hartie pentru a redacta cateva raspunsuri posibile.
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I VPLEMENTARE — INSTRUCTIUNI

Urmatoarele situatii trebuie interpretate de persoanele in varsta:

1.- O ruda care a promis ca ne va vizita, a anulat planul in ultimul moment, justificarea
fiind vremea rea.

2.- Mancarea pe care am gasit-o astazi in farfuria noastra nu este tocmai "delicioasa". Nu
este prima data cand ni se intampla acest lucru.

3.- Stam la coada pentru autobuz la ora de varf si observam ca o persoana nu respecta
randul si trece in fata.

4.- Te duci la magazin pentru a descoperi ca dulciurile tale preferate nu mai sunt importate
din tara de origine.

in fiecare pereche va exista un RECLAMANT si un DESTINATAR. Fiecare persoand trebuie si-
si asume fiecare rol cel putin o data.

Dupa fiecare interpretare ii vom intreba pe cei care au actionat CUM S-AU SIMTIT. Acest
lucru, dupa cum am repetat deja de multe ori, este foarte important si trebuie sa-i acordam
suficienta atentie. Odata ce ne vor spune despre sentimentele si emotiile lor in timpul
interpretarii, vom trece la analiza.

Apar astfel de situatii in realitate? Am trecut printr-o situatie similara? Desi a fost foarte bine
avand in vedere dificultatea situatiei, ar putea fi imbunatatitd in vreun fel? Persoana care a
primit plangerea a fost convinsa sau a fost creata o confruntare majora?

Aceasta serie de intrebari, sau altele similare, ar trebui sa fie intrebate dupa fiecare
interpretare. Nu este vorba de a avea timp sa realizam toate jocurile de rol propuse, ci de a
le analiza in profunzime pentru a extrage invatarea care ne va facilita viata (si pe cele ale
altor persoane).

IrOSIBILE MODIFICARI SI INSPIRATII

Se poate face in perechi sau in grupuri de cate trei, unde partile DESTINATAR-RECLAMANT
pot fi extinse la OBSERVATOR.

Rolul celei de-a treia persoane (OBSERVATOR) este practic de a observa si analiza modul in
care reclamantul isi exprima emotiile fata de situatie si modul in care destinatarul abordeaza
problema. Unele sugestii pot veni din partea observatorului cu privire la modul in care se
poate exprima mai bine tristetea si modul prin care se pot oferi argumente pentru critici
constructive.
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BREZULTATE ASTEPTATE

e O mai buna capacitate de a exprima emotiile negative pana cand acestea se
acumuleaza si duc la tristete sau depresie
e O mai buna capacitate de a exprima critici constructive

I ODEZVOLTAT DE
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