Creativitate aplicata tristetii
(Activitatea 12/12)

DESCRIERE

"Roata fetelor si a rasului" este o tehnica de terapie prin ras. Terapia prin ras este o tehnica
psihoterapeutica ce foloseste rasul ca instrument fundamental. Tehnica de terapie prin ras consta in
utilizarea diferitelor exercitii, activitati si dinamici prin care o persoana sau un grup de persoane este
condus la un sentiment de dezinhibitie care 1l face sa ajunga la binomul ras exersat-ras spontan, ceea ce

il va conduce la experimentarea beneficiilor fizice, psihologice, emotionale si spirituale ale acestuia.

Rasul este o manifestare a bucuriei si a starii de bine si, in cele din urma, o eliberare emotionala. Rasul
poate genera modificari fiziologice directe la nivelul sistemelor musculo-scheletal, cardiovascular,
imunitar si neuroendocrin, care sunt asociate cu un efect benefic pe termen scurt si lung. Tn plus, rasul
poate duce la stari emotionale mai pozitive, care, la randul lor, pot avea efecte benefice directe asupra
sanatatii si calitatii vietii. Mai mult, rasul poate optimiza strategiile de combatere a stresului, anxietatii si
tristetii, precum si cresterea tolerantei subiective la durere si, in cele din urma, poate creste
competentele sociale ale unui individ, care, in consecinta, va fi mai abordabil si mai multumit in relatiile

sale sociale.

Activitatea de terapie prin ras selectata este "roata grimasei si a rasului”, care consta in distribuirea de
baloane si markere tuturor participantilor, fiecare dintre ei fiind responsabil sa deseneze o
fatd/emoticon pe balonul sau. Baloanele vor fi pasate de la un participant la altul si toti vor trebui sa
imite fetele care au fost desenate pe ele. Acest lucru 1i va determina sa rada spontan de ei insisi si cu

prietenii lor.
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OBIECTIVE

Activitatea "Roata fetelor si a rasului" are ca scop:

e Utilizarea jocului si a zambetului pentru a contribui la imbunatatirea sanatatii si la cresterea
bunastarii generale a persoanelor in varsta.

¢ Sa contribuie la sanatatea si starea de spirit a persoanelor in varsta prin cresterea fericirii si a
bucuriei acestora.

¢ Combaterea tristetii si reducerea momentelor negative din viata persoanelor in varsta.
¢ Fiind vorba de o terapie de grup in care se fac grimase ridicole, este esential sa se sparga bariera
jenei. Acest lucru poate ajuta la: Imbunatitirea relatiilor interpersonale si a abilitatilor de

comunicare si de lucru in echipa ale persoanelor in varsta si a carierei acestora.

RESURSE SI MATERIALE

Resursele si materialele necesare pentru desfasurarea acestei activitati sunt:

e Baloane
¢ Markere permanente

¢ Scaune (daca participantii doresc sa stea jos in timpul activitatii, acelasi numar de scaune ca si
participantii)

IMPLEMENTARE - INSTRUIRE

Acest exercitiu poate fi dezvoltat cu diferite grupuri de persoane, de la copii la adulti mai in varsta.

Materialele necesare sunt baloane si markere cu cerneald permanenta.

Coordonatorul, animatorul sau facilitatorul activitatii trebuie sa dea un balon fiecarui participant pentru
a-l umfla si lega. Tn cazul in care persoanele in varstd cu care desfisurdm activitatea au dificultiti in a
umfla baloanele, putem distribui baloane deja umflate sau putem imparti gonflabile. De asemenea,
fiecare persoana trebuie sa primeasca un marker negru indelebil sau permanent (cerneala trebuie sa
ramani fixatd si sd nu se steargd). Tn mod individual, ar trebui s& deseneze o fatd/emoticon/grimase pe

balon, fiecare participant o poate face cum doreste.

Participantii formeaza apoi un cerc, stand in picioare sau pe scaune. O persoana, aleasa de facilitator, va
arata balonul, va imita fata pe care a desenat-o pe balon si va da balonul unei alte persoane care trebuie
sa repete aceeasi actiune, sa arate balonul, sa imite fata si sa dea balonul unei alte persoane. Cand
balonul revine in posesia persoanei care I-a desenat, actiunea se repeta cu un alt balon si cu un alt
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participant. Aceasta actiune se repeta pana cand toti participantii au imitat fata lor.
balonul propriu si al celorlalti. Daca sunt multi participanti, se pot trage doua sau mai multe baloane in

acelasi timp, trecand unul la dreapta si unul la stadnga, de exemplu.

Rasul va aparea spontan pe mdsurd ce adultii mai in varsta imita fetele cu baloane si isi vad colegii
facand acelasi lucru. scopul activitatii este de a-i face pe toti sa rada si sa fie fericiti. Daca nu izbucneste
rasul, facilitatorul poate induce participantii sa rada. Acest lucru se poate face in felul urmator: de
fiecare data cand un participant isi face fata, trebuie sa repete sunetul "ha" de mai multe ori, iar colegii

sai trebuie sa il urmeze, astfel incat toata lumea sa rada in grup.

MODIFICARI POSIBILE

Daca nu dispunem de materialele necesare (baloane si markere permanente) pentru a face activitatea,
putem pregati o varianta a activitatii, explicata mai jos. Membrii grupului ar trebui sa formeze un cerc

mare, asezandu-se pe scaune.

Facilitatorul raporteaza ca unul dintre ei a prins rasul. Facilitatorul alege membrul infectat si il roaga sa

raspandeasca rasul la unul dintre colegii sai.

Pentru a face acest lucru, el trebuie sa o dea persoanei din dreapta sa. Pentru a transmite rasul unei alte
persoane, acesta trebuie sa foloseasca rasul si posturile corpului care pot fi produse atunci cand rade.
Conditia este sa nu incerce sa forteze rasul asupra celeilalte persoane prin gadilarea ei. Persoana care
primeste rasul nu 1l va accepta pana cand nu se va simti cu adevarat infectata sau stimulata. Persoana
care primeste rasul va rade in mod activ, in timp ce ceilalti pot rade sau pot ramane tacuti. si va

transmite rasul unui alt partener prin grimase, gesticulatii pana cand acesta rade si asa mai departe.

De asemenea, putem alege sa facem orice alta activitate care este inclusa in tehnica terapiei prin ras,
putem cauta pe internet "activitati de terapie prin ras pentru persoanele in varsta" si sa alegem o alta pe

care o consideram potrivita pentru publicul nostru tinta si cu materialele necesare.

REZULTATELE ASTEPTATE

Odata cu desfasurarea acestei activitati, se asteapta ca ingrijitorii/participantii sa dobandeascd noi

optiuni sau instrumente privind modul de gestionare a tristetii proprii si a celorlalti.
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Conform literaturii stiintifice, in ceea ce priveste terapia prin ras, aceasta se dovedeste a fi un
instrument util in generarea unui afect pozitiv. Prin urmare, se poate afirma ca terapia prin ras are
efecte benefice asupra sanatatii prin promovarea atitudinilor si sentimentelor de fericire si optimism
fata de viata de zi cu zi, prin cresterea sprijinului social perceput si prin oferirea unor atitudini de

dezvoltare personala.

Creating REE Co-funded by the
Wellbeing ) ) N Erasmus+ Programme
https://creatingwellbeing.eu/ : of the European Union

Renuntare: Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu reprezintd o aprobare a continutului, care reflectd doar opiniile

autorilor, iar Comisia nu poate fi trasd la rdspundere pentru orice utilizare a informatiilor continute in acestea.



