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O
INTRODUCERE O

Clowns without Borders Suedia (CWB) si Plan International au un parteneriat global pentru colaborarea in
vederea sprijinirii copiilor si adolescentilor aflati in situatii de crizd prin joc si arte creative. CWB este dedicat
furnizarii de alinare emotionald, rasete si joaca copiilor si comunitatilor aflate in crizd din intreaga lume. Jocul
este fundamental pentru dezvoltarea sociald, emotionald, fizica si cognitiva a copilului si pentru bundstarea

generald si am vazut direct modul in care rasul reuneste comunitatile. Pe fondul complexitdtii crizelor si
dezastrelor umanitare, oportunitatile de a participa la jocuri si de a rade sunt adesea limitate. CWB si propune
sa le aduca inapoi. Metodologia gdsitd in aceasta resursa este 0 modalitate de a realiza acest lucru.

Manualul Rasete sijoacd a fost dezvoltat de Clowns Without Borders Suedia in colaborare cu Plan International.
Jocurile si exercitiile din acest manual au fost create si organizate special pentru fete si baieti adolescenti cu
varste cuprinse intre 10 si 19 ani, care trdiesc in zone ce se afld in situatii de urgentd si de criza prelungita.
Acest manual este conceput pentru a fi utilizat Impreuna cu pachetul Abilitati de viata pentru adolescenti
aflati In situatii de criza de la Plan International, dar poate fi folosit si ca o resursa independenta pentru
activitati de grup in spatii sigure, grupuri de tineri si programe mai ample pentru adolescent.

Acest manual a fost creat si dezvoltat de Clowns without Borders Suedia. Acest manual este inspirat din
cartea Learning Through Laughter & Play, un concept dezvoltat de Annabel Morgan si Edward Morgan.

Multumiri speciale lui:

®  Kajsa Englund si Camilla Rud , CWB Suedia (dezvoltarea continutului)

e Annabel Morgan, Samantha Holdsworth, CWB Regatul Unit si CWB Africa de Sud (sprijin pentru
dezvoltarea continutului)

e Lotte Claessens si Anna Belt, Plan International (concept si dezvoltare)

e  Edward Morgan (design)

o AlZbéta Kozdonova, Laetitia Sanchez si Anna Brown (corectare)

Multumiri deosebite adolescentilor care continud sa ne inspire In fiecare zi si tuturor membrilor Plan
International din Bangladesh, Republica Central Africana, Camerun, Niger si Nigeria, care au testat toate
jocurile si si-au Impartdsit creativitatea cu noi.
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BUN VENIT,

FACILITATORULE!

Cum sa utilizati acest manual
Acest manual este pentru tine, facilitatorul!

Este impartit in doua parti:

Prima parte: exploreaza elementele esentiale ale jocului creativ cu adolescentii si vd ofera indrumari in
calitate de facilitator.

Partea a doua: include o selectie de jocuri si exercitii creative care sunt selectate special pentru
adolescenti.

Jocurile si activitatile

Jocurile si activitdtile au fost selectate cu si de cdtre adolescenti si facilitatori In situatii de crizd. Acest manual
acopera toate jocurile si exercitiile creative care fac parte din pachetul Abilitati de viata pentru adolescenti
aflati in situatii de crizd al Plan International .

Toate jocurile si exercitiile sunt explicate in patru pasi de baza. Pe parcursul manualului, urmatoarele

pictograme sunt folosite pentru a va ajuta sa facilitati jocurile si exercitiile:

'hi*“' »Circle Up”inseamna ca toata lumea, inclusiv facilitatorul, sta intr-un cerc pentru a
- - incepe jocul. Puterea unui cerc este ca toata lumea se simte egala si este vazuta.

Sfaturi suplimentare pentru facilitator pentru a crea diferite variante ale aceluiasi
joc sau exercitiu.

Scoateti la suprafata ,clovnul” din toti participantii la eveniment adaugand un
element , distractiv” la joc. Fiti amuzant si bucurati-va de greseli!
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iINVATAREA PRIN
RASETE SI JOACA

Jocul este limbajul copiilor si adolescentilor

Creativitatea 1i ajutd pe adolescenti sa se dezvolte, s& comunice si sa inteleaga lumea. Jocul si rasul ii ajutd si

pe adolescenti sa depaseasca situatiile stresante.

Rasetele si joaca...

ajuta adolescentii sa comunice si sa se exprime;

cresc stima de sine;

oferd o usurare fizica, mintald si emotionalg;
dezvolta increderea si un sentiment de sigurantg;
Cresc capacitatea de a Invata;

Creeazd un sentiment de apartenenta.

Toti copiii si adolescentii au dreptul sa se joace, sa se simta in siguranta, sa fie vazuti si auziti.

Afi,jucdus, dar serios”va ajuta la dezvoltarea increderii si respectului intre facilitatori si adolescenti.

Daca adolescentii se distreazd, ei vor fi mai motivati sa se deschida si sd invete lucruri noi. Adolescentii sunt,

de asemenea, motivatori excelenti care isi pot influenta colegii sa isi schimbe comportamentul, asa cd

experientele pozitive de la sesiuni pot avea un efect de amploare!
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SA INVATAM DE LA ADOLESCENT]

Putem invata multe de la adolescenti.
Sunt creatori si inovatori exceptionali.

Adolescentii sunt in mod natural:

. . rezistenti
deschisi ’
curiosi L
jucausi
Imaginativi spontani
iubitori .
) ) energici.
sinceri
creativi

Adolescentii au dreptul si capacitatea de a face propriile alegeri si decizii. Putem imputernici adolescentii

invitandu-i sa aleagd ce vor sd joace si sprijinindu-i sa participe si sa conduca jocurile si exercitiile creative.
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FACILITATORUL
JUCAUS

o Fiti pozitiv
FI!ZI activ Spuneti da. Sarbatoriti greselile! @)
Participati activ si distrati-val

Fiti corect

‘ Fltl pregatit Incurajati-i pe toti in mod egal si asculta toate vocile,
Take time before the session to prepare and inclusiv cele linistite. Sprijiniti fetele adolescente sa
afterwards to reflect. participe in mod egal.
Fiti accesibil Fiti umili

Folositi un limbaj corporal Avem multe lucruri de invatat

pozitiv si deschis. Zambitj, de la adolescenti!

‘ faceti contact vizual (dacd este

cazul) si folositi o voce blands, Aveti rabdare

clara sijucausa. Daca la inceput nu reusiti sau

faceti o greseald, continuati sa
Incercati. Esecul este primul

pas cdtre invatare.

Fiti flexibil
aveti un plan, dar fiti deschis la
schimbari in functie de nevoile

Fiti buni cu
dumneavoastra
Respirati adanc, odihniti-va si
aveti grija de sine.

grupului.

Fiti curios
Puneti Intrebari si ascultati

raspunsurile. Continuati sa
Invatati despre grup.

Fiti un model de urmat
‘ Adolescentii sunt buni la copierea comportamentului. Dati-le un
exemplu grozav de urmat. o ®
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CREAREA UNUI SPA]'IU.
SIGUR

Este important sa creati un spatiu sigur atunci cand facilitati activitdti de grup, jocurile si exercitiile creative

cu adolescentii. Un spatiu trebuie sa fie sigur din punct de vedere fizic, dar si din punct de vedere
emotional, atat pentru participanti, cat si pentru facilitator, astfel incat cu totii
sa participle pe deplin si sa se distreze! lata cateva sfaturi despre cum sa creati un spatiu sigur:

Gestionarea timpului
aveti un program clar. Incepe si se termind la timp.

Discutati asteptarile
in cercul initial de bun venit, spuneti-le participantilor la ce sa se astepte.

Reguli de baza

Stabiliti regulile de baza si respectati-le.

Cercul
Folositi puterea cercului in care toatd lumea se simte egald si este vazuta.

Comunicare pozitiva
Evitati limbajul negativ sau critic si gasiti modalitati de comunicare pozitive, simple si directe.

Puneti intrebari deschise
Incurajati onestitatea si asigurati-i pe adolescenti ca nu existd un raspuns corect sau gresit —
aratati acest lucru acceptand punctele lor de vedere. Fiti sincer si recunoasteti cand nu stiti ceva.

Simplitate

utilizati un limbaj simplu care poate fi usor de inteles de toti participantii.

Siguranta pe primul loc
asigurati-va intotdeauna ca spatiul este sigur, liber si curat.

Mentineti structura

Respectati structura sesiunii cu adolescentii pentru a stabili un sentiment de rutind si disciplina.
Stabiliti o ruting, cum ar fi un joc sau exercitiu de bun venit si de incheiere, sau un ritual de grup la
sfarsitul fiecdrei sesiuni.
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SFATURI PRACTICE DE .
FACILITARE

Cum atrageti

Cand Cum putem face atentia
folosim un, o tranzitie fina grupului fara sa
energizant: intre diferite strigati?

activitati?

lata cateva sfaturi practice pentru facilitarea jocurilor si exercitiilor creative cu adolescenti:

Crearea de grupuri

e Creati grupuri de adolescenti care au o varstd apropiata. Nu amestecati copiii de 10 ani si cei de 19 ani
Intr-un singur grup. Creati grupuri separate pentru adolescentii mai tineri (10-14 ani) si pentru
adolescentii mai in varstd (15-19 ani).

e | uati in considerare efectuarea activitatilor cu grupuri de adolescenti cu aceleasi caracteristici, care pot
necesita sprijin sau servicii specifice, de exemply, fete adolescente sau mame tinere.

Tranzitii
e Utilizati un joc pentru a va pregdti pentru urmdtoarea activitate. De exemplu, melodia,Rain on the
Mountain”face grupul si se miste. Incheiati jocul cu o instructiune care se potriveste urmatoarei activitati,

"

de exemplu: stati intr-un cerc’,,stati intr-o linie” sau ,formati perechi’”.

Alegerea jocurilor

¢ Inainte de a incepe o conversatie de grup, jucati un joc calm care necesita concentrare pentru a reduce
nivelul de energie si pentru a creste concentrarea participantilor.

e fnainte si dupa activitati mai sensibile, cum ar fi 0 conversatie despre educatia sexuald, care poate face
adolescentii sa se emotioneze sau sa chicoteascd, alegeti un joc plin de energie, astfel incat acettia sa se
poatd elibera de tensiune si sa se relaxeze.

e Selectati sau adaptati jocurile in functie de tema activitatii sau sesiunii dumneavoastrd. De exemplu,
intr-o sesiune de abilitati de viatd despre gestionarea emotiilor puternice, jocul ,ghiciti emotia” poate fi o
metodad de incdlzire sau un energizant distractiv.

® Jocurile de introducere pot ajuta adolescentii sa se simta in sigurantd in grup. Cand stim numele
celorlalti, devine mai confortabil sa impdrtdsim lucruri unul cu celalalt.

Atentie

® Atunci cand iti auzi numele, creierul se activteaza. A mentiona numele cuiva nu este doar o modalitate
usoara de a-i atrage atentia, ci si 0 modalitate de a recunoaste acel participant si de a va conecta cu
prezenta sa. Tratati numele adolescentilor cu grija.

e Atrageti atentia grupului pur si simplu pornind un joc, de exemplu,Ram Sam Sam "
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JOCURI SI EXERCITII CREATIVE

CERCUL DE LAUDE RESPIRATIE PROFUNDA
MASURAREA ENERGIEI ASCULTAREA SUNETELOR
URMARESTE VALUL VALUL

FLOARE DE LOTUS MANA, CAP,INIMA
TRANSMITE PULSUL ¢ SCAUNUL LAUDELOR
DEGET iN SUS, DEGET iN JOS e APLAUZE SPECIALE

INTRODUCERI

PENTRU A FACE LEGATURI « NUME SI IMPULS

JOCUL DE NUME ABBA  NUME SI MISCARE
SCRIEREA CORPORALA e ALEGE-PE-CINEVA?
DOAMNA ATINGERE o AMESTECA SI POTRIVESTE

ENERGIZANTE

1,2, 3 LUMINA ROSIE PLOAIE PE MUNTE
BANANELE LUMII RAM SAM SAM
SOARECELE SI PISICA RACHETA
NUMARATOAREA PANA LA 7 LIDER SECRET
PUIUL NEBUN DIRIJORUL
GHICITI EMOTIA DA, HAIDE!
HIHO HA ZIP, BOING, POW
e OGLINZI ECHILIBRUL CU BASTONUL MIC
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CERCUL DE LAUDE

®: IN CERC "

i
Toatd lumea sta intr-un cerc. .'- -'-
Cercul de laude este despre a oferi si a primi l'l . 'I
complimente. 2]

®® REFLECTAT!

Un compliment poate fi ceva ce cealalta
persoana se pricepe sa faca. Poate fi o putere,
o calitate sau o caracteristica pe care o
apreciezi la o persoana.

Toatd lumea se gandeste la un compliment
pentru vecinii lor de ambele parti.

$° LAUDA

Toatd lumea se intoarce cdtre vecinul din
stanga pentru a le face un compliment.
Asteptati un minut pentru a se bucura de ¢
ompliment.

POTI SA DANSEZI
FOARTE BINE

Intorceti-vp citre vecinul de cealalta parte si
repeta.

$¢ SARBATORITI

Terminati cu o palma mare pentru toata lumea!

© remner

Ghidati participantii sa observe cum se simt
atunci cand primesc complimentul.
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9 MASURAREA ENERGIEI

®: IN CERC 2

i
Toatd lumea va arata cat de energica -" .
[ ]

i
se simte, folosind limbajul
corpului.

®® DEMONSTRATI

Cei cu multa energie pot ardta acest lucru sarind sau
scuturandu-si corpul.

CATA ENERGIE Al ACUM?

Cei cu mai putina energie se pot deplasa incet sau
coboara pe podea.

$° REFLECTATI

Participantii inchid ochii, inspird si expira adanc si
observa cum se simt.

88 ACTIUNE

Cand numadrati pana la 3, toata lumea deschide
ochii si isi arata nivelul de energie!

1,2,3!

© variatE

Folositi doar expresia faciala pentru a
arata nivelul de energie.
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- INCERC

Toata lumea sta intr-un cerc.

Legati o bucatd de franghie astfel incat sa
formeze un cerc. Toti cei din cerc se tin de
franghie cu ambele maini.

®® DEMONSTRATI

Participantii trebuie sa tina franghia nemiscata,
pana cand simt o miscare.

Cand participantii simt ca franghia se misca in
sus sau in jos pe o parte, trimit ,valul” in cealalta
parte.

$° INCEPE UNUL

Toata lumea inchide ochii.

Facilitatorul incepe ,valul” tragand una dintre
maini in sus sau in jos. Participantii urmaresc
miscarea.

$S JOACA DINNOU

Invitati pe altcineva sa inceapa valul.

0 VARIATIE

Daca simtiti ca valul este dificil cu ochii inchisi,
exersati mai intai cu ochii deschisi.
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$ FLOARE DE LOTUS

®: INCERC N
Toti stau IN CERC.. =B
¢

&
e —
°.

Participantii isi imagineaza ca impreund formeaza -..
o floare.

®® DEMONSTRATI )

,Ce face o floare dimineata?” Intinde spatele si
ridicd bratele pentru a DESCHIDE floarea.

,Ce face o floare noaptea?” Coborati bratele,

lasati-va pe spate si puneti capul in piept pentru
a INCHIDE floarea.

$° PRACTICA

Participantii inchid ochii si isi imagineaza ca sunt o .
floare ziua (deschis) si noaptea (inchis).

DESCHIS

Exersati de cateva ori.

83 REFLECTA S| INCHIS
DISTRIBUIE

Participantii inchid ochii, inspird si expird adanc
si observd cum se simt.

Cand numarati pana la 3, toatd lumea deschide
ochii si arata daca are chef si o floare
DESCHIS sau INCHIS!

0 VARIATIE

in loc sa stea jos, participantii stau in picioare si isi folosesc
intregul corp pentru miscare.
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9 TRANSMITE PULSUL

oo i « v
IN CERC 2o
E;L;t'au IN CERC, tinandu-se de -’ '-

®® PULSUL

Facilitatorul incepe un ,puls”
strangand usor mana unuia dintre
vecinii lor.

Odata ce acea persoana simte pulsul,
strange mana celuilalt vecin si asa mai
departe.

$® TRIMITE PULSUL

Continuati pana cand pulsul revine
la facilitator.

e JUCATIDIN NOU

Invitati pe altcineva sa porneasca pulsul.
Incercati cu ochii inchisi.

INCERCATI SA PORNITI
PULSUL iN AMBELE
0 RETINETI DIRECTII IN ACELASI
Amintiti-le tuturor sa fie blanzi. Ll
Asigurati-va ca toata lumea sta langa
cineva cu care se simte confortabil
sa se tina de mana.
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DEGET N SUS,
DEGET iN JOS

®2 INCERC

Participantii isi exprima cum se simt folosind degetele
mari.

Degetul mare in sus inseamna ,Ma descurc bine”, iar
degetul mare in jos inseamna ,Mi-e greu”, sau orice
altceva.

®® DEMONSTRAT! e

Degetul mare in sus inseamna ,Ma descurc bine”, iar
degetul mare in jos inseamna ,mi-e greu”.

Ei pot alege degetul in sus, degetul in jos sau orice
altceva.

$° REFLECTATI

Participantii inchid ochii, inspira si expira adanc si
observd cum se simt acum.

Nu exista un sentiment ,corect” sau ,gresit”.

e° ACTIUNE

Cand numdrati pana la 3, toata lumea deschide
ochii si arata cum se simte folosind degetul mare!

Uitati-va in jur fara sa vorbiti.

0 VARIATIE

Pentru mai multa intimitate, cereti
participantilor sa tina ochii inchisi.
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9 RESPIRATIE PROFUNDA [

- INCERC

Toatd lumea sté sau sta IN CERC.

Participantii isi pun o mana pe burta si una pe
piept si isi observa propria respiratie.

®® INSPIRATI

Spuneti: ,Inspirati profund si incet pe nas, simtiti
cum se extinde burta”.

JTine-ti respiratia 1... 2... 3 secunde.”

$° EXPIRATI

"...si expira adanc si incet pe gurd, goleste burta
si pldmanii."

+Tineti apdsattimp de 1... 2... 3 secunde.”

o6 REPETATI

Repetati de cateva ori.

© variatE

Lasati participantii sa se intinda pe pamant
daca prefera.
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ASCULTAREA
SUNETELOR

- INCERC

Toatd lumea se aseaza sau se intinde intr-o
pozitie confortabila.

®® ASCULTATI

Spuneti: ,Poti inchide ochii”.

Spuneti: ,Sa rdmanem nemiscati si sa ascultdm
sunetele din jurul nostru... puteti numara cate
sunete auziti”.

$° ACTIUNE

Participantii impdrtasesc sunetele pe care le-au
auzit.

© rerinen

Asigurati-va ca acest exercitiu este facut
intr-un spatiu sigur in care grupul nu este
intrerupt.
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9 VALUL

2 INCERC

Toti stau aproape unul de celalalt intr-un cerc.

®® POZITIILE MANILOR

Toatd lumea fsi ridicd bratul drept in aer.

Toata lumea isi intinde bratul stang inainte IN CERC.

$° CONECTATI

Participantii isi coboara bratul drept pe langa corp,
pentru a lua mana stanga a vecinului din stanga lor.

Vecinul lor din stanga face acelasi lucru cu vecinul lor.
Inconjurati cercul pand cand toatd lumea este conectata.

$3 iINTOARCE

Toata lumea isi ridica mana dreapta in sus, ridiciand mana
stanga a vecinului si se intorc pentru a se indrepta spre
exteriorul cercului.

Spuneti impreund: ,La revedere” sau ,Ne vedem data
viitoare”!

o RETINETI

Lasati participantii sa exerseze incet si
usor prima data.
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Q MANA CAP INIMA

PUNETI GRUPULUI INTREBARI
DESCHISE LA SFARSITUL
UNEI SESIUNI:

Ce s-aintamplat in aceasta sesiune?
Ce ai observat?

Ce aiinvatat?

Ce ai simtit in timpul sedintei?
Cum te simti acum?




2 INCERC -

Toata lumea sta intr-un cerc. 0]

Scaunul de lauda semnificd oferirea si primirea
complimentelor.

®® REFLECTATI

Un compliment poate fi ceva ce cealaltd persoana

. e DESENEZI
se pricepe sa faca.

FRUMOS

Poate fi o putere, o calitate sau o caracteristica pe
care o apreciezi la o persoana.

$° UNUL CATE UNUL

O persoana sta in mijlocul cercului.

Unul cate unul, ceilalti participanti spun ceva pozitiv
despre persoana din mijloc.

82 SARBATORITI

Continuati pana cand toata lumea a fost pe scaunul de lauda.

Incheiati cu aplauze mari pentru toata lumea!

0 VARIATIE

Noteaza toate calitdtile pe o foaie de hartie astfel
incat fiecare persoana sa le ia acasa.
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9 APLAUZE SPECIALE

®> OBATAIEDIN L
PALME

Spune: O bitaie din palme pentru mine” O BATAIE DIN PALME
PENTRU MINE!

Grupul aplauda o data.

®® DOUA BATAI
DIN PALME DOUA BATAI DIN

PALME PENTRU
Spune: ,Doua batai din palme pentru tine”. TINE!

Toata lumea aplauda de doua ori.

8@ TOATA LUMEA
APLA UDA DE PALME PENTRU
TREIORI X 3! =

Spune: ,Trei batai din palme pentru noi”.

Toata lumea aplauda de trei ori x 3!

82 DIN NOU DIN NOU

DIN NOU DIN NOU!
Spune: ,Din nou, din nou!”

Toata lumea aplauda de trei ori x 3!

0 RETINETI SCHIMBATI VITEZA S

Permiteti participantilor sa fie pe INTENSITATEA
rand cei care conduc. APELULUI SI A APLAUZELOR.
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®° IN CERC
O persoana incepe prin a impdrtasi ceva despre ea insasi.
De exemplu: ,imi place sa joc fotbal”.

®* CONECTATIVA & g

Cand cineva din restul grupului aude ceva ce .
are fn comun cu aceastd persoang, poate face
un pas fnainte si isi poate uni coatele cu ea.

Fii rapid, deoarece o singura persoand poate uni M ‘

coatele pentru a face o conexiune.

$° RAMANETI CONECTATI

Cea de-a doua persoana impartdseste apoi ceva despre a
ei insusi grupului mai mare, pentru a atrage o noud A
persoand cu care sa isi uneasca coatele si asa mai

departe. M i
TOTI SE CONECTEAZA

Continuati procesul de impartasire si unire pana cand
toatd lumea este conectata.

Pentru a completa cercul, ultima persoana trebuie sa mm '

gaseasca ceva in comun cu prima persoana.

0 VARIATIE

Folositi o franghle pentrua INCURAJATI PARTICIPANTII SA

unii camenii dacé nu se simt IMPARTASEASCA LUCRURI AMUZANTE
confortabil sa iti uneasca DESPRE EI INSISI.
coatele.
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@ ,0ocuL DE NUME ABBA

®° GRUPE DE PATRU

Participantii formeaza grupuri de cate patru.

Grupurile isi imagineaza ca sunt o trupd de muzica.

®® PUNETI UN NUME TRUPE

Fiecare grup inventeaza un nume pentru trupa sa,
alcatuit din primele litere ale numelor membrilor
grupului.

La fel ca membrii trupei ABBA: Agnetha, Bjorn, Benny
si Anni-Frid (ABBA)
NUMELE

TRUPEI

$° PREZENTATI-VA TRUPA

Fiecare grup pregateste un cantec sau un dans pentru
a-si prezenta numele in fata celorlalte grupuri.

Restul grupului este ,publicul” si aplauda impreuna
cantecul sau dansul.

$¢ SARBATORITI

Dupa spectacol, restul grupului ca ,public” aplauda
de parca ar fi cel mai bun spectacol pe care l-au vazut
vreodata.

Continuati pana cand toate grupurile s-au prezentat.

0 VARIATIE

L o
Introduceti diferite ,genuri” pentru INCURAJATI PARTICIPANTII SA FIE LA FEL DE

grupurile de muzica si folositi JUCAUSI SAU NEBUNI PE CAT IS| DORESC
diferite ritmuri de aplauze! ATUNCI CAND FAC SPECTACOL.
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Facilitatorul incepe prin a-si spune propriul nume
.Cu voce tare. .

B
°.

®: INCERC o8
¢

Apoi, fara sa vorbeasca, facilitatorul isi ,scrie” numele
prin miscarea corpului in forma fiecarei litere.

@
®® TOTISCRIU .

Fiecare isi scrie propriul nume cu corpul sdu.

Incurajati participantii s& foloseasca diferite

pérti ale corpului lor. [ B .'
Ter
8° INTALNESTESISALUTA T O M

Participantii se plimba prin spatiu alocat pentru
a se intalni.

Cand doua persoane se intalnesc, se saluta scriindu-si

numele cu corpul lor. .F f

ﬁh

© variatie

Participantii se prezinta in INCURAJATI PARTICIPANTII SA EXPERIMENTEZE

grupuri mici fata de restul CU MISCARI AMUZANTE, FOLOSIND TOATE
. PARTILE CORPULUI.
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2 INCERC

Facilitatorul incepe prin a spune:
»Sunt doamna Atingere” si atinge umarul unuia dintre
vecinii lor.

[NUMELE]

®® DEMONSTRATI -

Persoana care a fost ,atinsa” trebuie sa spuna numele
altcuiva din cerc.

Persoana al carei nume a fost rostit atinge umarul unuia
dintre vecinii lor etc.

$° CONTINUATI

Continuati sd jucati pana cand toata lumea a fost atinsa.

83 JUCATIDIN NOU

Incepeti din nou. De data aceasta, cand cineva greseste,
trebuie sa paraseasca cercul.

Continuati pana cand raman doar doud persoane
IN CERC.

0 VARIATIE CEI CARE AU PARASIT JOCUL, SE AFLA IN
EXTERIORUL CERCULUI, ATINGAND
SIROSTIND NUMELE OAMENILOR LA
INTAMPLARE, iN INCERCAREA DE A DERUTA
JUCATORII.

Invitati doua persoane sa
inceapa ca Doamna Atingere
in acelasi timp.
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@ NUME SI MINGE

2 INCERC by

ol
Facilitatorul tine mingea si isi spune propriul nume ’
cu voce tare. &

Apoi, paseaza mingea altcuiva din cerc.

®® TOATA LUMEA
SE JOACA

Noua persoana care detine mingea isi spune
numele, inainte de a trece mingea urmatoarei
persoane.

Jucati pana cand toata lumea a primit mingea cel
putin o datd.

$° EXERSATI

TIncepe jocul din nou. De data aceasta, spune numele
persoanei careia ii arunci mingea.

Noua persoana care tine mingea spune numele
persoanei careia fi arunca mingea.

e JUCATIDIN NOU

Cand mingea cade, bucurati-va de greseala ca grup,
facand un sunet sau o miscare de incurajare!

RETINETI

Faceti contact vizual inainte
de a da mingea altcuiva!

JUCATI JOCUL DIN CE iN CE MAI REPEDE SAU
ADAUGATI MAI MULTE MINGI LA JOC SAU
JUCATI JOCUL iN TIMP CE VA PLIMBATI PRIN
SPATIUL ALOCAT.
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2 INCERC

Facilitatorul incepe prin a-si spune propriul nume
Cu voce tare.

nconjurati cercul pana cand toata lumea isi spune
numele.

®® MAI REPEDE MAI
REPEDE

Inconjurati din nou cercul, de data aceasta putin
mai repede.

Repetati de cateva ori, de fiecare datd putin mai
repede.

& SCHIMBATIDIRECTIA

Inconjurati din nou cercul, de data aceasta in directia
opusa.

$3 CONCURS

Utilizati un cronometru pentru a cronometra cat de
mult dureaza pentru a ocoli cercul in fiecare directie.

o RETINETI

Participantii nu pot vorbi in
acelasi timp!

JOACA JOCUL iN AMBELE DIRECTII IN
ACELASI TIMP PENTRU A VEDEA CARE
DINTRE ELE MERGE MAI REPEDE!
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@ NUME I MISCARE

® IN CERC 4

Facilitatorul incepe prin a-si spune propriul nume '-'- -'-
cu voce tare.

In acelasi timp, facilitatorul intra IN CERC si face ’ ’.

O miscare.

®® TOATA LUMEA REPETA REERE

ntregul grup intrd IN CERC, repetd numele si
miscarea.

$° CONTINUATI

Urmatoarea persoana din cerc isi spune numele
si isi arata miscarea, iar intregul grup repeta acest
lucru inapoi.

Tnconjurati cercul pana cand toata lumea s-a prezentat.

8% JUCATIDIN NOU

Jucati din nou. De data aceasta, toatd lumea face
miscari mai ample, mai puternice sau mai rapide.

Joaca din nou. De data aceasta, toata lumea face
miscari mai mici, mai linistite sau mai lente.

© rennem ] ]
~ FA MISCAREA ANIMALULUI TAU

Incurajati participantii PREFERAT SAU CEVA CARE iNCEPE CU

sa-si spuna numele in ACEEASI LITERA CU
mod clar si sa foloseasca NUMELE TAU.

miscari unice.
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@D ALEGE-PE-CINEVA?

000 000
®° DOUA ECHIPE

Fiecare echipi se aseazi in spatele unei parti a ECHIPA 1 ECHIPA 2

unui cearsaf sau prelata mare, astfel incat sa nu
fie vizibila pe cealalta parte.

O persoana din fiecare parte sta in fatd, cu fata in
cearsaf.

®® NUMESTE RAPID

Cand cearsaful este coborat, echipa care rosteste
mai intai numele persoanei de pe partea opusa,
primeste acel jucdtor in echipa sa.

$° PE ACEESI PARTE

Jocul se termina cand toatd lumea este de aceeasi
parte.

© rernen

Bucurati-va de greseli
intr-un mod distractiv si
incluziv!

Rasete si joaca - Jocuri si exercitii creative pentru adolescenti aflati in situatii de criza



) AMESTECA S|
POTRIVESTE

®- ALINIATI

Trei oameni stau la coada si isi spun numele.

Grupul repeta numele.

®® AMESTECATI

Cele trei persoane ,se amestecd” schimband
ordinea in care stau.

Grupul rosteste cele trei nume in noua ordine.

e° ADAUGATI TREI

PERSOANE

Incé trei persoane se alatura liniei.

Acum, toti cei sase oameni isi spun numele. Apoi,
se amesteca si restul grupului rosteste cele sase
nume in noua ordine.

¢2 ADAUGATIIN
CONTINUARE

Continuati s adaugati trei persoane la linie, pana
cand toti participantii fac parte din linie.

© rernen

Incurajati participantii sa-si
spuna numele in mod clar.
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ENERGIZANTE
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(%) 1,2,3LUMINA ROSIE

®- UN SINGUR COORDONATOR
[

Un participant este coordonatorul care std cu fata la
perete, intors cu spatele la ceilalti.

Restul grupului sta la celdlalt capat al spatiului "

alocat.

®® ATINGETI PERETELE

Apelantul spune ,1, 2, 3, lumina rosie” dupa care se
intoarce.

Ceilalti incearca sa ajunga la perete inainte ca

COORDONATORUL sa se intoarca. Nu pot fi vazuti
in timpul miscarii. @

e° JUCATI

Cine este vazut cand COORDONATORUL se intoarce

trebuie sa se intoarca la punctul de plecare. . ccccee @

Prima persoana care ajunge la COORDONATOR, .
devine urmatorul COORDONATOR. i '

) i
$3 JOACA DINNOU

Joacd jocul cu diferiti COORDONATORI.

© rernem

Asigurati-va ca spatiul este
curat si sigur pentru ca
participantii sa poata alerga.

GRUPUL SE MISCA INTR-UN MOD AMUZANT:
CU INCE TINITORUL, PE MAINI S| GENUNCHI
SAU IN TIMP CE SE PREFAC A FI MAIMUTE.
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(%) BANANELE LUMII

@ JUCATI-VA CU CUVINTELE

Toata lumea sta intr-un cerc mare. Facilitatorul
incepe prin a spune trei cuvinte: ,Pick, peel, chop”.

Grupul repetd aceste cuvinte.

®® U CANTI, EI CANTA

Toate bananele impreuna!
Toate bananele impreuna!

la banana la is banana
la banana la is banana
Decojeste banana Decojeste decojeste banana
Decojeste banana Decojeste decojeste banana
Taie banana Taie taie banana
Taie banana Taie taie banana
Striveste banana Striveste striveste banana
Striveste banana Striveste striveste banana
Mananca banana Mananca mananca banana
Mananca banana Mananca mananca banana
Ooh banana Ooh ooh banana
Ooh banana Ooh ooh banana
Hai banana, hai hai banana!
Hai banana, hai hai banana!

$® ADAUGATIACTIUNI o SPIEWAJCIE RAZEM
DISTRACTIVE

Addugati diferite miscdri prefacandu-va ca decojiti, Céntati cdntecul impreund de cateva ori.
culegeti, tocati, zdrobiti si mancati banane in timp
ce cantati.

Va puteti preface cd aveti o dureri de stomac
cand canati ,Ooh banana!”.

© variate

Participantii dezvolta
propriile cantece cu
miscari si se invata
reciproc!

EXAGERATI-VA MISCARILE $1 EXPRESIILE
FACIALE.
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(%) SOARECELE SIPISICA

2 INCERC

Facilitatorul are doua obiecte care reprezinta
o0 PISICA si un SOARECE care se vor urméri unul
pe celdlalt in jurul cercului.

De exemplu, utilizati un stilou ca SOARECE si
o sticla de apa ca PISIC.

®® EXPLICATI

Obiectul SOARECE trebuie sa fie mutat in jurul
corpului fiecarei persoane de doua ori inainte
de a putea fi transmis urmdtoarei persoane.

PISICA trebuie mutata in jurul fiecarei persoane o
data inainte de a putea fi transmisa celuilalt.

$° JOACA-TE

Incepeti cu SOARECELE.

Dupa 30 de secunde, introduceti pisica in joc pentru
a-l urmdri pe soarece.

8¢ BUCURATI-VA DE
GRESELI

Cand pisica prinde soarecele, sérbatoriti captura!

© remner

Exersati mai intai cu )
SOARECELE si apoi cu PARTICIPANTII SCOT SUNETE DE PISICA SI
I;ISICA, inainte de SOAREC E IN TIMP CE TREC OBIECTELE iN
ale aduce pe JURUL CORPULUI LOR.

amandoua in joc.
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2) NUMARATOAREA
PANALA7
2 INCERC

Facilitatorul incepe numaratoarea pana la 7 spunand:
»1". Urmdtoarea persoand din cerc spune ,2”, etc. pana la 7.

Urmatoarea persoana incepe din nou la 1 etc.

De data aceasta, persoana care spune ,7" poate o 6 0
[ ]

alege orice numdr intre 1 si 7 si il poate inlocui e & &
cu un sunet (sau actiune), de exemplu o bataie
din palme

Continuati sa jucati si inlocuiti numerele selectate cu
noul sunet sau actiune.

$° MAI MULTE SUNETE

Persoana care spune , 7" poate inlocui un alt numar cu un
alt sunet sau actiune.

Continuati pand cand toate numerele au fost inlocuite cu 9 o e Go

sunete sau actiuni. & & » D

¢ INCERCATISA
AJUNGETILA7

Cand cineva face o greseal3, jocul incepe de la capat si
urmatoarea persoana trebuie sa inceapa de la 1 (sau
sunetul sau actiunea care apartine lui ,1").

Participantii nu se pot ajuta unul pe celdlalt pentru a-si
aminti sunetele sau actiunile.

© rernen } e
INCURAJATI PARTICIPANTII SA ALEAGA

Nu uitati sa va bucurati SUNETE S| ACTIUNI DISTRACTIVE, DE
de greseliimpreuna EXEMPLU UN SUNET DE ANIMAL SAU UN

intr-un mod distractiv GEST PROSTESC.
si incluziv!
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72) PUIUL NEBUN

®° MANA DREAPTA, MANA STANGA

Toata lumea isi ridicd mana dreaptad in aer de opt ori in
timp ce numara cu voce tare pana la 8.

1,2,3,4,56,7,8 1,2,3,4,56,7,8

Repetati cu mana stanga.

©@ P|CIORUL DREAPT, PICIORUL

i 1,2,3,456,7,8 1,2,3,456,7,8
STANG 12345618

Scuturati piciorul drept in timp ce numarati cu voce .
tare pana la 8. Repetati cu piciorul stang.

Scuturati soldurile in timp ce numarati cu voce tare
panala 8.

. - -4 >

o> NUMARATOARE PANA LA 1 ‘\’ J

Repetati toate miscdrile, dar acum numarand pana la 4. .
7

Repetati toate miscarile, numdrand pana la 2.

$9 PUI NEBUN

Repetati toate miscarile, numarand pana la 1. Dupa ultimul
,1" toata lumea striga ,PUIUL NEBUN!!”

Toata lumea danseaza ca un pui nebun folosind un stil
uniic.
PUIUL NEBUN!!

© rernen

Lasati participantii sa
conduca jocul pe rand.

GRUPUL NUMARA CAT DE TARE SI
CAT DE REPEDE POATE. CINE POATE FI CEL
MAI NEBUN PUI?
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®: EMOTII

Participantii impartasesc exemple de diferite
emotii pe care le cunosc.

Grupul exerseaza exprimarea fiecarei emotii
folosind doar limbajul corpului.

®® DOUA ECHIPE

Impértiti grupul in doua echipe care merg in
capetele opuse ale spatiului.

Fiecare echipa este de acord in secret asupra
unei emotii.

$2 STOP!

Doua echipe stau una in fata celeilalte Dupa ce
numadrati panp la 3, echipa a doua isi arata
emotia.

Cealalta echipa incearca sa ghiceasca emotia.

8% JUCATIDIN NOU

Dupa ce numadrati panp la 3, echipa a doua fsi aratd emotia.
Prima echipad incearca sa ghiceasca emotia.

Jucati din nou cu diferite emotii.

© variatE

Permiteti participantilor ECHIPELE ADAUGA SUNETE SI MISCARI

sa-si dezvolte propriile ,, EMOTIILOR LOR.
carti de emotii” cu care sa

se joace.
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() HIHOHA

*: INCERC

Facilitatorul incepe prin a spune trei cuvinte:
»Hi, Ho, Ha" si grupul repeta.

Addugati miscari: Hl (bétaie din palme), HO
(bratele sus), HA (bratele incrucisate).

*® HI!

Facilitatorul bate din palme, in timp
ce spune ,HI!" si aratd spre un alt jucdtor
din cerc.

s’ HO!

Persoana aratata, ridica imediat mainile
deasupra capului si spune ,HO!".

e HA!

Cele doua persoane care stau de ambele parti ale
persoanei care a spus ,HO" isi pun bratele intind
bratele in fata si spun ,HA!"

Persoana care a spus ,HO" continua si arata spre
altcineva din cerc care sa spuna ,HI!" etc.

© variatE

Folositi acest joc pentru
a explora diferitele
emotii.

JUCATI JOCUL iN DIFERITE TONURI DE VOCE,
DE EXEMPLU EMOTII DIFERITE,
GROASA/SUBTIRE, LENTE/RAPIDE ETC.
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(%) OGLINZI

® OGLINDA

IN PERECHI

Participantii formeaza perechi si stau fata
in fata.

Decideti cine este persoana A si persoana B.

®® OGLINDA
A face o actiune si B copiazd exact aceste miscari n

ca si cum ar fi o oglinda.

o> SCHIMBARE
o

Se schimba rolurile. B face actiuni si A
oglindeste.

$2 JUCATIDIN NOU
Jucati din nou. De data aceasta perechile nu aleg cine
incepe, ci continua sa isi urmeze gesturile fara sa

vorbeasca.

=~
OGLINDA

ﬁ a
© variate

Folositi acest joc pentru CERETI PERECHILOR SA FACA ACTIUNI
a explora si a provoca LEGATE DE RUTINI} LOR DE
rolurile specifice DIMINEATA.

genurilor
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2) PLOAIE PE MUNTE

s S.I:RIGATI $I PLOAIE PE MUNTE
RASPUNDETI

Liderul striga: ,Ploaie pe munte”.

"

Grupul raspunde: ,Fugi, fugi, fugi

®® PRACTICA

Grupul foloseste intreg spatiul pentru a alerga.

Liderul striga si grupul rdspunde.

2 VARIATI
INSTRUCTIUNILE

Liderul adauga o varianta: ,Ploaie pe munte.

Atinge-ti degetele de la picioare”. Grupul rdspunde
atingandu-si degetele de la picioare.

o JUCATI DIN NOU

Continuati cu apelul si raspunsul si continuati sa
adaugati variante: ,formati grupuri de trei”, ,atingeti
ceva albastru”, etc.

Dupa cateva runde, alegeti un nou LIDER.

© variaTE ) ”,”
7 akoncaci . ZMIENCIE PREDKOSC, GLOSNOSC LUB TON
akonczcie ostatni raz, GLOSU WOLANIA | ODPOWIEDZI LUB

tworzac grupy, aby DODAJCIE ZABAWNE INSTRUKCJE, TAKIE JAK
kontynuowaé inng RUSZ NOSEM”

aktywnos¢ grupowa.
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(?) RAM SAM SAM

®2 JUCATI-VA CU CUVINTE SI SUNETE

Cantati: ,AH RAM, SAM SAM, RAM SAM SAM”.

Repetati de cateva ori cu grupul.

®® CANTATIIMPREUNA

AH RAM SAM SAM
AH RAM SAM SAM
AH RAM SAM SAM
AH RAM SAM SAM
GULI GULI GULI GULI RAM SAM SAM
GULI GULI GULI GULI RAM SAM SAM
AH RAM SAM SAM
AH RAM SAM SAM
AH RAM SAM SAM
AH RAM SAM SAM
GULI GULI GULI GULI RAM SAM SAM
GULI GULI GULI GULI RAM SAM SAM
A RAFIQ, A RAFIQ
A RAFIQ, A RAFIQ
A RAFIQ, A RAFIQ
A RAFIQ, A RAFIQ

GULI GULI GULI GULI RAM SAM SAM
GULI GULI GULI GULI RAM SAM SAM

o® ADAUGATIACTIUNI g9 iIMPREUNA
DISTRACTIVE

Addugati miscari la melodie. Antati cantecul impreuna cu miscarile.

Permiteti participantilor sa sugereze miscari.

© varate

Permiteti participantilor ~ .
sa inventeze cuvinte si CANTATI MELODIA DIN CE IN CE MAI
miscari noi in acelasi REPEDE $1 APOI CU iINCETINITORUL.

ritm.
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) RACHETA

*: INCERC

Facilitatorul intreaba grupul daca stiu ce este
,RACHETA"?

Participantii isi imagineaza ca impreuna formeaza
o racheta care decoleaza in curand...!

*® BATETI DIN
PALME

Facilitatorul incepe sa aplaude incet si incet.
Grupul repeta.

o° BATE DIN PICIOARE

Facilitatorul incepe sa bata din picioare si grupul
urmeaza.

Cresteti treptat tempoul si volumul aplaudatului
si batailor din picioare.

e DECOLARE!

Aduceti aplaudatul si bataile la un punct culminant
si scoateti un sunet suierator.

Toata lumea sare in aer si spune ,WOOO!" pe masura
ce racheta decoleaza.

0 VARIATIE LANSATI RACHETA FOLOSIND SUNETE SAU
Permiteti participantilor sa ZGOMOTE AMUZANTE, CUM AR FI RASUL.

inventeze obiecte de lansat.
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) LIDER SECRET

o ’|‘N CERC LIDER
wie

Liderul incepe prin a face miscari lente, luand
diferite ipostaze.

=il L L
Participantii il urmeaza pe lider si fac aceleasi "" & ‘l
miscari. -

®® DETECTIVI N, o
.
Doi participanti se oferd voluntar pentru a fi DETECT'V"

detectivi si parasesc camera pentru scurt timp.

&° ALEGETI LIDERUL b

Alegeti un nou lider IN CERC. NOUL LlDER i - [

Noul lider incepe sa facd miscari lente in timp ce 'l' ] ‘4
restul grupului le copiaza. []

ee GHICESTE LIDERUL T T T T

Detectivii revin IN CERC si trebuie s4 afle cine este
Jiderul secret”.

Au dreptul la trei presupuneri pentru a dezvalui

?i T TTT
S

o RETINETI

Incurajati-i pe detectivi
sa elaboreze o strategie
in timpul acestui joc.

INCURAJEAZA LIDERUL SECRET SA FACA
MISCARI AMUZANTE SI SA SE SCHIMBE DES.

Rasete si joaca - Jocuri si exercitii creative pentru adolescenti aflati in situatii de criza



(%) DIRIJORUL

®- GRUPURI MICI

Participantii formeaza grupuri de 4 pana la
5 persoane.

Fiecare grup este un instrument muzical si isi
creeaza propriul sunet.

*¢ iMPARTASITI

Formati un cerc si invitati fiecare grup sa-si
impartaseasca sunetul.

Instrumentele impreuna vor forma o orchestra.

o DIRIJORUL

Cand dirijorul arata cdtre un grup, ei scot sunetul.

Limbajul corpului dirijorului determina tempoul,
volumul si durata sunetelor.

es NOUL DIRIJOR

Alegeti un nou dirijor care sa dirijeze orchestra
si canta din nou!

© rerinen

Permiteti diferitilor CREATI O ORCHESTRA AMUZANTA CU
participanti s experimenteze ALTE SUNETE, DE EXEMPLU ANIMALE
rolul de dirijor. SAU EMOTII.
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2) DA, HAI SA

® S'[R|GA'!'| $| I sAJUCAMUNJOC

RASPUNDETI g

Liderul striga: ,Hai sa jucam un joc”.

Grupul raspunde:,Da, haide” iii
®® MISCARE

Grupul foloseste intreg spatiul pentru a alerga.

Liderul striga ,Hai sa sarim” si grupul rdspunde

sarind.

- ‘g
ACTIUNI

® ;
Repetati cu actiuni noi: Sa salutam! Sa stam
pe un picior! Sa atingem peretele!

Grupul raspunde cu ,Da, haide!” si face actiunea.

0: JUCA-!-I DIN NOU SASTAMPEUNPICIOR

Schimbati rolurile si lasati un alt participant sa fie lider.

DA HAIDE!

g
© rerinen

Permiteti diferitilor FACETI SUGESTII STUPIDE PRECUM ,HAI SA
participanti sa experimenteze INOTAM PANA LA MAGAZINE” SAU
rolul liderului. »~HAI SA NEIMBRACAM HAINELE PE DOS".

Rasete si joaca - Jocuri si exercitii creative pentru adolescenti aflati in situatii de criza



(%) ZIP, BOING, POW

2 INCERC

Facilitatorul incepe prin a spune trei cuvinte:
ZIP, BOING, POW".

Grupul repetd cuvintele.

°® Zip

Facilitatorul bate din palme, spunand ,ZIP”
si aratand spre unul dintre vecinii sdi.

Persoana aratatg, se intoarce catre celalalt vecin,
bate din palme si spune ,ZIP". Inconjurati intregul
cerc in acest fel

$° BOING

Cand este randul facilitatorului, ei spun ,BOING”
n timp ce fsi ridica mainile deasupra capului.

BOING trimite miscarea inapoi de unde a venit.
Continuati sa jucati cu ZIP si BOING.

os POW

Cand este din nou randul facilitatorului, acesta
introduce ,POW” batand din palme si aratand
catre un alt jucator din cealaltd parte a cercului.

Continuati jocul cu ZIP, BOING si POW. Mergeti
din ce in ce mai repede.

© rerinen

B tivad li
ucurajiva de gresetl ALEGETI NOI ACTIUNI AMUZANTE PENTRU

A INLOCUI ZIP, BOING SI POW.
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(%) ECHILIBRUL CU
BASTONUL MIC

n
®- INPERECHI
Fiecare pereche are un pix sau un baston mic. . @ ’

Participantii pot atinge obiectul cu un .

singur deget.

®® PRACTICA

Perechile trebuie sa lucreze impreuna pentru a
echilibra obiectul intre degete.

Ei pot exersa prin miscarea lenta a obiectului in ‘\
sus si in jos. ’

P

$° DEPLASAREA IN SPATIU
. ’ 4

Perechile merg impreuna prin spatiu in timp ce isi

echilibreaza obiectul. IJ

BTN

mic salt impreuna.

S

o RETINETI ADAUGA INSTRUCTIUNI AMUZANTE PRECUM
’ ’ »ATINGE-TI NASUL, ,,CANTA O MELODIE IN
Daca bastonul cade, TIMP CE TE MISTI”, ,COMPORTA-TE
incurajati participantii sa CA UN LEU” ETC.
incerce din nou.
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