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ARIS

[lpoeKkTbT  ,YCTOMUYMBOCT Ha OHOWUTE Ypes
cebenspasaBaHe” e cTpaTerMyecKko NapTHbOPCTBO
(Erasmus+  2024-1-ES02-KA220-YOU-000257706,
2024-2026), ocbLLUEeCTBABAHO OT MeT opraHm3launm
oT McnaHwmq, bbnrapuga, CnoBeHMa n CnoBakmM4.

RN CbdurHaHCcupaHO OT
*

*

I EBponenckus cbio3

duHaHcupaHo ot EBponenckusa coio3. M3paseHuUTe Bb3rneam m MHeHuUs obadye ca caMo
Ha aBToOpa(UTe) U He oTpasaABaT HernpeMeHHO Te3u Ha EBponemcKkusa Cblo3 WUIM Ha
M3nbiHUTENHAaTa areHUuus 3a eBponenckKko obpasoBaHue u kyntypa (EACEA). Huto
EBPOMNEMUCKUAT Cblo3, HUTo EACEA Morart ga 6baaT Abp)XaHU OTrOBOPHMU 3a TAX.

To3u AOKYMEHT € CaMO 3a €JIeKTPOHHO nonsBaHe. Mons«, He ro pasnevyarBauTe.

© 2025. ToBa npou3sBeaeHue e nuueH3sunpaHo noa nuueH3 CC BY-SA 4.0.
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BbBEAEHME

Oo6pe pownum B HapbYHUKA Ha ARTS 3a Mnape)Xxka pabora

To3M HAaPbYHMK MOMara Ha MNageXxKmMTe paboTHUMLUM Oa M3MOA3BaT U3KYCTBOTO KAaTo
MNPAaKTUYEH WHCTPYMEHT 3a cebeun3pasgBaHe, eMoLMOHanHO Onarononyymne u
NMNYHOCTHO pa3BuTMe. Ton obegmHaBa MEeToOM OT BU3YyalHWM WM3KYCTBa, OpaMma,
OBUXXEHWE N CbBMECTHO TBOPYECTBO, Mpensiarakm OeNHOCTU, KOUTO Ca JTIECHU 33
M3MNON3BaHe M aganTupaHe B Pa3fIMdHM YCIIOBUA 3a MadexkKa paboTa.

M3KyCTBOTO MoMara Ha MJlaguTe xopa Oa W3pasdBaT eMouunn, ga wmuacnenBaT
MOEHTUYHOCTTA CM M Oa Ce CBbP3BaT C Apyrute no Ha4vyMHW, KOUTO HaAOXBbPAAT
oymute. Ype3 TBopYEeCKM OEMHOCTM MadexXKuTe paboTHMLUM MoraT Oa Ccb34anat
6e30MacHM MPOCTPAHCTBa, KbAEeTO MJagumTe Xxopa Cce 4yBCTBAT YyBepeHu [a
crnogendar, pa3sMuLLNIABaT M pacTaT.

NHCTPYMEHTapUYyMbBT € OpraHm3mpaH B MNeT Moay/ia, BCEKMN OT KOUTO € POKYyCUpPaH
BbpPXY pPas3nnyeH apTUCTUYeH noaxon;

e Moayn 1- BusyanHu U3KycTBa 3a cebenosHaHue: prcyBaHe M MPOCTU
BM3Yya/ilHM OEVMHOCTUN, KOMTO nognomMaraTt pa3sMmchsl, eMOLIMOHANMHA OCb3HATOCT
N n3cnegBaHe Ha MOEHTUYHOCTTA.

e Moayn 2 - ipaMa " CLUEHUYHO U3KYCTBO 3a CaMOCb3HaHMUe: posieBa UIrpa,
Pa3Ka3BaHe Ha MCTOPUN U YMpPaXKHeHWd, ba3npaHM Ha NpeacTaBeHme, 3a
n3cnegBaHe Ha YyBCTBa, B3aMMOOTHOLLEHNA U BBTPELLHU NpeXXxmnBABaHUS.

e Moayn 3 - My3uka v 3ByK 3a eMOLIMOHANTHO U3pa3sBaHe: 3ByKOBM OEMHOCTH,
KOWUTO MoMaraTt Ha MJ1aguTe Xopa Oa pa3no3HaBaT, U3pa3daBaT M pa3CbXXdaBaT
BbpPXY eMOLUNNTE CU UPE3 PUTHBM, MY3UMKA U CNYLLAHE.

e Moayn 4 - TaHU U ABUMXEHUE 33 YCTOUUUBOCT: MNPaKTUKUN, POKYCUPAHUM BbPXY
OBUXXEHWETO, KOUTO N3rpaxkgaT YyCTONUYMBOCT, EMOLIMOHANHa perynaunsa u
OCb3HATOCT 3a Bpb3KaTa yYM-TA/O.

e Moayn 5 - UHbopMUupaHu 3a TpaBMaTa APT NPaKTUKU: HYyBCTBUTENHU KbM
TpaBMaTa KpeaTUBHM Noaxogn, KOMTo AaBaT MPUOPUTET Ha 6E30MacHOCTTa,
3a3eMABaHETO M NOOKPENMALLOTO M3pa3daBaHe C yBaXKeHKe.

Kak ga nsnosssare To3u HAPbYHUNK

He ca BW HeobxoamnMu cneumanHn apTUCTUYHM YMEHWUS, 3a Ja M3MNon3BaTe To3U
HapbyHUK. [denHocTute ce doKycupaT BbpxXy MNpoLeca, a He BbPxy
CbBbBPLLUEHCTBOTO, M MOraT Aa Ce M3MOoN3BaT KaTo Nb/IHOLUEHHa nporpamMa Unam KaTto
caMoCTOoATeNTHM cecun. W3bepeTe KakBO e MoaxoOddllo 3a Ballata rpyna,
agjanTupanTe cnopen HY»XamTe n KOMOUHUpamTe cBOOBOOHO MeToanTeE.

I3KyCTBOTO MoMara Ha MfaguTe xopa ga ce M3pa3daBaT, da yrpaBnaBaT eMounmTe
CU 1 Ja U3rpa)kOaT YBEPEHOCT M BPb3Ka. 3a MTageXXKuUTe paboTHMLKM TO npeanara
MBKaB M aHraXxmpall, Ha4YMH 3a MoaKpPena Ha yYeHeTo, Amanora 1 6narononyymeTo.

ﬂOBe,OQBCII;ITe ce HAa ripncocirBreto CcHM rioeede, OrkKkoJ/iKOTo HA Mmertogqa - Baard

OTKPUTOCT, IPwKA U J1H06O0MUTCTBO CA CbLUO TOJ/IKOBA BQXXHU, KOJ/IKOTO U CAMUTE
OJeUrHOCTM.
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AKO 3arno4BaTe Oa macsieaBaTe YMEeHUWATAa 3a cbacvaTMpaHe 1 o6yqe|—|v1e N TbPCUTE
MNPaAKTNHECKUN MHCTPYMEHTW B NOAKPElNa Ha O6yLIeHl/1€TO CHN, BN KaHWM Oa rperriegare
HapPb4YHWMKAa 3a o6yquvle Mo BHeOpPABaHeE, pa3pa6OTe|—| creuymnaJiHO 3a TO3U IMNMPOEKT.
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Cbabp)xaHue Ha Moayna

To3n MoayNn 3amno3HaBa MAageXXKuMTe pPaboTHULIM C M3MON3BAHETO Ha BU3YyalHU
M3KYCTBaA - PUCYBaHE, YXMBOMUC M KOMAXK - KaTO MHCTPYMEHTU 3a cebenspasaBaHe U
cebeno3HaHme. YYyaCcTHULUUTE e Npoy4YaT KaK Te3n 4eMHOCTM MoraT Aa MoMorHaT Ha
No4pacTBalLMTE Oa pa3CbXKOaBaT BbpXy CBOATA UOAEHTUYHOCT, eMOUUN U JTUYHU
McTopum B 6e3onacHa u nogkpendlla cpeaa.

3alo e BaXXHOo

FOHOLWLEeCTBOTO € KpUTUYeH nepumog 3a dopMMpaHe Ha WAOEHTUYHOCTTa WU
eMOLMOHANHOTO pa3BuTMe. BulyanHuTe WM3KyCTBa MpPenocTtaBaAT HeBepbanex,
TBOPYECKM HauYMH 3a MaguTe Xopa Oa obpaboTBaT YyBCTBa, Oa M3cnenBaT NnNYHU
MNPeXXMBABaAHMA M Ja CbOOLLLABAT BbTPELHM CbCTOAHMSA, KOMTO MOYKe Aa ca TPYAHU 3a
n3pa3dgBaHe caMo C AyMU. NIHTerpmpaHeTo Ha M3KYCTBOTO B MJadeXkkaTa paboTa
nooKpensa eMouMoHanHaTa rpaMoOTHOCT, YCTOMYMBOCTTA M 61arononyymeTo.

KakBO Le Hay4uyuTe
Cnepn 3aBbplUBaHE Ha TO3W MOAY/, MIaaeXXKnTe paboTHUMLUM LLE:

OTKpUNTE TepaneBTUYHMA MOTEHLMAN Ha BU3yalIHUTE U3KYCTBa B PAa3BUTUETO Ha

MagexxumTe

e PazbepeTe Kak PWUCYBAHETO, >XMBOMMUCTA WM KOMAXXbT MOraT Oa MOMOrHaT Ha
nogpacTBallMTe QOa wm3cniegBaT CcBoOUTeE eMouuM, WOEHTUYHOCTM U NTUYHU
MPeXMBaBaHUA.

e HayyeTe 3all0 TBOPYECKOTO WM3pa3dBaHe € ePeKTUMBEH WHCTPYMEHT 3a
M3rpa)kgaHe Ha eMoLMOHaTHa MPAaMOTHOCT, YCTOMYMBOCT M CAaMOCb3HaHMe.

e OueHeTe pondTa Ha BU3YyallHUTE U3KYCTBa B MO-LUMPOKUA KOHTEKCT Ha apT
Tepanmata W MMagexkkata  paboTra, CBbp3BaMKM  KpPeaTMBHOCTTa C
MCUXONOTMYECKOTO U COLMANHOTO pa3BUTHeE.

MnagexxkmTte pa6OTHl/ILI,l/I Le I_Ipl/l,EI,O6l/I§IT MNPaKTN4YeCKM CTpartermin 3a BOOEHE HAa
TBOPYHECKNM CeCI C MJ1adWN XOpPa. ToBa BK/KOYBaA OOCTbM OO0 I_IOﬂ,pO6Hl/I MN1IaHOBE 34
OENHOCTU, KOMTO MOraT ga Ce M3MoJi3BaT BegHara B M1aOexXKu MpEorpaMn. Te Wwe
SHadT KaK Oa TpoeKTnpar ceChnin, KOUTO aHlIa>XNpaT YYHaCTHUMUUMTE, TMOOKPENAT
Pa3/TM4YHN HNUBa Ha YMEHUNA U YBaXXaBaT Pa3/TM4YHNA MPOKN3Xo4.

Te we pa3pa6OTs:|T N TEXHNKWN 3a HAaCbPHYaBaHeE Ha PasMNCbJ1, ONCKYCUA N Pa3Ka3BaHE
Ha MCTOPUUN Hpe3 NM3IKYCTBO, KaTO IO TO3M Ha4MH LWe Ce MapaHTnNpPa, 4e OENHOCTUTE Ca
egHoBpeMeHHO TIPUATHN U CMUCTTIEHN. Han-Ba)XHOTO €, 4e LWe ce Hay4aT [Od
H86J'II-O,EI,aBaT N NMogKpendtT eMOoOUMOHaJIHOTO U3Pa3dBaHeE 4Ype3 BM3YyaliIHMN CpeancCTtBa,
BKITKOHNTEJTHO KaK [O4d 3abena3BaT HeBep6aﬂHl/l 3Haun, eMoumnoHasiIHn CUrHaJin m
TeEMU, KONTO Ce MNMOoABABAT B INpom3BeaeHNATa Ha M3KYCTBOTO Ha MJ1agmMTe XOpPa.
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OcHoBHa Teopwusa:

Bm3yan|—||/|Te N3IKYCTBa [MO3BOJIABAT Ha MJagnte Xopa Oa WN3Ppa3dBaT BbrpellHUTe CU
NnpPexXnBABaHWYA, yﬂeCHﬂBal;lKl/l CaMOCDBb3HaHWMNETO N eMOUMNOHAaJIHAaTa peryraungd.
Xy,EI,O)KeCTBeHOTO TBOPYHECTBO MOXe [a4a OENCTBA KaTo or/iegasio 3a m3cnegBaHe Ha
NOEHTUYHOCTTA, MOMaramkum Ha nogpacrBalimTe Aa apTUKyinpat MMUCJim 1 eMouinit, KOUTO
MO>XXe Oa HeE pa36mpaT HalmbJ/THO /1N Oa HE MOTIraT Oa U3Pa3dT Bep6an|—|o.

3aHMMaBaHETO C BU3yalHW WU3KYCTBa MoaobpsaBa KOMHUTMBHATa WM eMoLuMoHanHaTta
MHTEerpaumns, MnaguTe xopa ce ydaT Aa pas3no3HaBaT Moaenu B YyBCTBaTa CU, Aa CBbp3BaT
MNPeXMBaBaHMATaA C eMoLUMnTe M Oa CrnofenaT Te3m Mpo3peHuna ¢ gpyrute. MI3KycTBOTO
CNY)XM N KAaTO HEeOCHXOaALlo MPOCTPAaHCTBO 3a 00paboTka Ha TPYOHW MNpexxmBaBaHUg,
HaMangaBaHe Ha cTpeca M Nogkpena Ha NCUXMYHOTO 34paBe.

3allo € BaXXKHO 3a eMOLUMOHANTHOTO pa3BUMTUE Ha M1aauTe Xopa:

e HacbpuyaBa pPa3MMCh/T BbPXy CAMOUOEHTUYHOCTTA U TNMYHUTE Pa3Ka3un

e [Togob6paBa eMoUMOHaIHATA MHTETMIEHTHOCT Ype3 Ha30BaBaHe M BM3yanM3nmpaHe Ha
4yyBCTBaTa

e HacbpyaBa CaMO4YyBCTBMETO M aBTOHOMHOCTTA Ype3 KPpeaTUBHO B3eMaHe Ha peLleHns

e OcurypsaBa 6e3o0MmacHoO NPOCTPAHCTBO 3a U3CcnedBaHe Ha Npean3BMKaTeIHM eMOoLUN U
MNPexXxmMBaBaHUA

Bpb3Ka Cc apT TepanudTa:

e BM3yanHuTe M3KyCcTBa ca e4HO OT YeTUMPUTE OCHOBHW HamnpaB/fieHMa Ha apT TepanumaTa
B M/1lafe)kKaTa paboTa, Hapen C My3uKaTa, ApamaTta v TaHLa/OBUXKeHUETO.

e [leMHOCTUTE Cca NpegHa3HadvyeHu Oa 6baaT TepaneBTUYHM, pedeKTUBHU U
N3Pa3nUTENHN, HE CaMO apPTUCTUYH I

e [Tognomara Ua/10CTHOTO pa3BUTUE: EMOLLMOHANTHU, KOTHUTUBHU U coLManHmM YMeHMnda

Ka3syc / KpaTbK npuMep oT peasiHUA XUBOT:

[To BpeMe Ha cecuda Mo BUM3YallHW U3KYCTBa B MMAOEXKUM LUeHTbp, 16-roanHo MoMuye
Cb3[aBa aBTOMOPTPET, N3MOM3BAMKM TEXHUKKM 3a KOMaxk. HacnoeHmTe m3obpa)keHna Ha
CEMENCTBOTO, YUYUMMULLETO U NUYHUTE XObUTa NpeOun3BUMKBaAT AOAWCKYCUA 3a TaxHaTa
MOEHTUYHOCT, CTPECOBU PaKTOPU U CTpeMexxkn. Ype3 npomsBegeHMNETO Ha WM3KYCTBOTO,
dacunmTaTopbT HabnwogaBa CKPUTUTE TPREBOMM WM HacoyBa nogpacTtBalwma  [Oda
Pa3MULLNABA BbPXY CTpaTermmTe 3a cripaBgaHe.

10
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MMe U npoaAb/IKUTENTHOCT
— 2

MaHpgana Ha eMoummnTe - 45 MUHYTU

LleneBa emouusda / ymeHue

EMoLIMOHaIHa OCb3HATOCT U perynaums

Lienn Ha oby4eHueTo

1. YyacTHMUMTE We MoraT Aa naeHTMdunumpaT M obo3HadaT TEKYLLUTE CU
eMoL MM Ypes BM3yariHO npencraBaHe

2.YYyacTHULMTE e NPaKTUKYyBaT OCb3HATOCT M eMoLMOHanHa perynaumns, Kato
ce 3aHMMaBaT ¢ POKyCUpaHa, TBOpYECKa OEeMNHOCT.

MaTepuanu

e XapTu4a, MapKepu, LBETHN MOTNBU
e [IOMBbAHUTENHWM MaTepManmn 3a KoJlaXk UM oTnedyaTaHu MaHOanm, ako € Heobxogmmo

MHCTPYKL MU CTHBMNKA NO CTbINKa
“ -

1. BbBeaeHue (5 MUMHYTH)

e [IpMBETCTBAMTE YYACTHULIMTE M OBACHETE LleNTa Ha AeMHOoCTTa: Oa
n3cnenBaT U U3pasaBaT eMounmnTe C BMU3YyasiHO.

e [1lpeacraBeTe KOHLEMUMATA 3a MaHaana: Kpbrb/, banaHcumpad an3amH,
4eCTO M3MOJ13BaH 3a PA3MUCH/T M OCb3HATOCT.

e HanoMHeTe Ha rpynaTta, 4e HaMa ,MpPaBUeH" UK ,FpPeLeH” HauYMH 3a
Cb3OdaBaHe Ha MaHaasla — CTaBa BbMPOC MO-CKOPO 33 JIMYHOCTHO
N3pa3aBaHe.

2. Pednekcma nu eMoUuMOHaNIHA OCBH3HATOCT (5 MUHYTH)

e [ToMOneTe y4YacTHMLUMNTE Oa OTAENAT MaJlKo BpeMe, 3a Aa NMOMUCAT KakK
ce YyBCTBaT B MOMeHTa. MoyeTe Ja M3nonssaTte NogKaHW KaTo:
,Kon eMouLMmM ca HaM-cUNHW 3a Teb gHec?” ,MMa nn YyBCTBa, KOUTO
3a0bpXKaw B cebe cn?”
HacbpueTe y4acTHULNTE TUXO Oa onpenenar 3-5 Knto4voBmM eMoL M, KOUTO
MCKaT O0a U3pa3qarT.

11
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3. Cb3aaBaHe Ha MaHAaana (25 MUHyTn)

e OcuUrypeTe Ha BCEKM YYACTHUK LLabMoH MM npas3eH INCT XxapTua, 3a
0a Cb30abe CcBOA cOOCTBeHa MaHaana.

e VIHCTPYKTUpPaMTE ' Aa NpuUcBOAT LIBAT, POopMa UM CUMBOJ Ha BCAKA
eMoLUd, KOATO ca MAeHTUdULUMpPanun.

e ObMKanamTe M HabnogaBamTe 6e3 Oa MNpekbcBaTe M npegnaramTte
HACOKM, aKO HAKOM He € CUTYPEeH Kak da 3arnoyHe.

4. CnopengHe v pasMucobhn (5-10 MUHYTK)

e [TOKaHeTe yYacTHUUMTE Oa crnoaenar CBouTe MaHaas mu C rpynaTta, ako
ce 4yyBCTBaT ygo0OHO.

e BogeTe KpaTKa OUNCKYyCUA:

e Kom emMmoumm 6a9xa Ham-necHm 3a npeacraBaHe?”

e VI3HeHaOa Nn Te Hewo, AOKATO Cb34daBalle MaHganaTta cn?”

e [logyepTanTe, Ye crnogenaHeTo € Mo M3bop M € BaXKHO da ce Crna3Ba
NOBEPUTENHOCTTA.

5. 3aBbpLuBaHe (2-5 MUHYTN)

e 3aBbplUeTe, KaTo 0H6OOLLMTE LienTa: CaMOOCb3HaBaHe, OCb3HATOCT U
eMoLUMOHaNnHa perynaumnsa 4pes TBoOpUYeCcKO M3pa3daBaHe.

e HacbpyeTe yyacTHULINTE Oa B3eMaT CBOUTe MaHOa v BKbLUM UK O3
M 3aMasqaT KaTo OPUEHTUP 3a Pa3MUCHI BbPxXy ObaeLlmn eMoL M.

Bapvauunu

Bepcusa ¢ orpaHunyeHu pecypcu / BpeMeBM orpaHuudeHusa (25-30
MUHYTW):

I3non3BanTe Mpa3eH JNCT XapTUa WM TeTpagKa BMECTO KPbIb/l
LLIaOMOH.

[ToMoneTe yyacTHULUMTE Oa HapuMcyBaT OOMKHOBEH KPblrr U GopMu B
cBobogHa dopmMa, KOUTO Oa NpeacTaBAaAT eMoumnTe.

I3non3BamTe KAaKBUTO M da € Halu4dHW MaTepuanm - XUMUKaAIKW,
MOMMBU NN OOPW MPUNOXEHUA 38 ANTUTANTHO PUCyBaHe.

[TponycHeTe He3aOb/MKUTENHMA KPbr 3a cnogenaddHe; ydacTHuUumTe
MOraT da pa3CbKOaBaT MHOMBUAOYANTHO MUCMEHO WM KaTo BOAAT
OHEBHMK 0O pPUCYHKaTa CW.

ARTS

12



Bbnpocu 3a pa3MUCDH/]

KakBo Oelle ycellaHeTo OT Cb34aBaHETO Ha MaHOanaTta? Kom emMoumm
Oaxa Han-NecHM UM Han-TPYAOHWM 33 U3pa3daBaHe?

BeneXku 3a 6e3onacHocTt / CbBeTH 3a
YYBCTBUTENMHOCT KbM TpaBMM

Hacbp4yaBamte MHONBWUOYATHOTO TEMMO; MO3BOJIETE HA BCEKU
YYaCTHUK Oa paboTtn 6aBHO MM 6bP30, B 3aBUCUMOCT OT HMBOTO MY
Ha KOMPOPT.

HabntogaBanTe HeBepbamHMUTE CUrHaIM 3a EMOLMOHANTHMN
3aTPYyOHEHWMA, KAaTO HaAaNpUMep OoTApPpbMBaHe, BHeE3aMHa TULLMHA,
6e3MoKONCTBO UM dpycTpaLmng.

[MpennoxeTe OenmMKaTHO HAaCcoOKK, 6e3 Oa Tb/KyBaTe
NPOUN3BEOEHMNETO HAa M3KYCTBOTO 33 YYaCTHUKA.

I3non3BanTe OTBOPEHM, HEHaBEXdallM BbMNpocK KaTo , Kak belle
TO3W NpoL,ec 3a Bac?" mnum ,MmMma nm HeLlo, KOeTo bUXTe MCKanu aa
crnogenumTte 3a BallnTe uBetoBe UM opMm?”

Cb3ganTe CMoKOMHa aTMocdhepa ¢ MUHMMaArieH HAaTUCK -
HaMoOMHEeTe Ha YYaCTHULNTE, Ye HaAMa ,MpPaBUeH” nnu ,rpeen”
Ha4YWMH 3a Cb3daBaHe Ha MaHgana.

HanpaBeTe cnogendaHeTo HeE3aOb/IKUTENMHO, 3a Aa YBa)kaBaTe
NOBEPUTENHOCTTA M EMOLUMOHANHWNTE FPaHUMLN.

CbBeTHM 3a pacunutTaTopm

[Mo3BoneTe Ha y4Y4acTHULMTE Oa MNPOonyckaT pasfgesin, ako ce YyBCcTBaT
HeyOobHO; ocUrypeTe noakKpendlla cpena 3a OUCKYCUs.
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IMe U NnpoaAb/HKUTENTHOCT

MoaT wmT - 40 0o 60 MUHYTH

LleneBa emouud / ymMmeHue

Ca MOYYyBCTBUE, yCTOl;IL—Il/IBOCT, OCb3HaBaHEe Ha MOEHTNYHHOCTTA

Llenn Ha o6y4yeHmneTo

Onpepenerte NMYHNTE CU CUITHU CTPAHUM U MONMOXUNTENTHU YepTU
1. [loBMLLIaBaHe Ha YBEPEHOCTTa M caMonpueMaHeTo
2. N3non3Bante CMMBOMIMYEH OM3aWH, 33 Oa MU3Pa3nNTe BBTPELUHUTE CU
pecypcu

MaTepuanu

e LLIaBnoH 3a WUT (Mn NpaseH nncT A4)

e Mapkepu, UBETHN MOJIMBU

e [10 N3O0OP: CTUKEPU, MAPKEPU NN
XUMUKANKU

MHCTPYKLUMUU CTHbMNKA NO CTbMNKaA
" -

BbBepgeHue (5 MUMHYTH)

3ano4yHeTe c obacHeHMe Ha KoHUenumMaTa 3a ,WUT Ha CUTHUTE CTpaHn®, KaTo
ce BObXHOBUTE OT TPaAMLUMOHHUTE ceMeMHW repboBe, CcpegHOBEKOBHUTE
LLIMTOBE UM CbBPEMEHHNTE eMbeMM Ha cyrneprepou.
e [loguepTanTe, Ye LMTOBETE YeCTo NpeacTaBnaBaT MOEHTUYHOCT, 3aluMTa,
cufa v NMNYHUM KadecTBa.
e KakeTe Ha y4YacTHUUUTE, 4Ye [HecC LWe Ccb3gadaT CcBoWM cobcTBeH
CUMBOJTMYEH LWNT, KOUTO Oa OTPa3dBa CUITHUTE CTPAHU U MONTOXXUTENHUNTE
4epTn, KOUTO MM NMoMaraT aa ce OPUEHTMPAT B XXMUBOTA.

14
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2. PaspensHe Ha wWMTa Ha 4 yacTtu (10 MUHYTH)

e OcurypeTe KOHTYP Ha MpaseH WKWT (M1 r'm HakapauTe O0a HapucyBaT
TaKbB).

e [ToMoneTe yyacTHMUUMTE Oa pa3fendaT WwmMTa CM Ha YeTUPU PaBHM
YaCTU, BCAKA OT KOUTO NPEeacCcTaBndaBa BaXKHa 4acT OT caMuTe TaX.

e PazrnepanTe npenoXXeHunTe TEMU, KaTo AadeTe NpPoCcTn NpUMepU:

1.Cunna, ¢ KOATO ce ropaed

e [IpMep: cnbHLUE 3a NMO3UTUBHOCT, M1aHWMHAa 32 MOCTOAHCTBO.

2.MpeansBuKaTencreo, KOeTo npeoponax

e [lpyMep: MOCT 3a Mpexod, CKkbCaHa Bepura 3a cBob6oga, Bb/HM 33
TPYOHW eMOLUNN.

5.LleHHOCT, KOAITO M@ MHTepecyBa

e [IpMep: cbpue 3a OoOpoTa, BE3HM 3a CnpaBensIMBOCT, ObPBO 33
PACTeX.

4.MeuTa 3a MoeTo 6baeLle

e [IpnMep: 3B€34M 3a Lenu, NbT 3a Obaelln NbTmula, Kpuaa 3a aMmoumumna.

3. PucyBaHe u pexkopauusa (20-25 MuH.)

e [TOKaHeTe yYaCTHULMTE Aa 3arnoYHaT Aa paboTaT Bbpxy CBoOUTE
LLIMTOBE.

e HacbpueTe rv ga oTOoenaT BpemMe 1 ga n3bumpaTt MmaTepuanm, KOMTo UM
noMaraT ga ce M3pPa3daT aBTEHTUYHO - CMENM LBETOBE 3a CUITHU
eMoL M, MEKWM LIBETOBE 3a CMOKOMNCTBME, abCTpakTHM GOPMM 33
CNOYXHW YyBCTBa.

e DacmnuTaTopmTe MOraT Aa Ce Pa3xXoXaaT, 3a Aa NpeanoXXaT NoaKpena,
0a 3aaBaT HEXXHWM BbMpocK (,KakBO 03Ha4YaBa TO3M CMMBOJIT 33 Bac?")
N Oa noMaraT Ha YY4aCTHULIUTE, KOMTO Ce YyBCTBAT 3aTPyOHEHU, KAaTo
npensaraT NpPoCcTU NOAKAHU NN NPUMEPWN.

e YyacTHULMTE MOoraT Aa gobaBar:

1.LIBeTOBE

2.CMBOMU

3.[1pOCTN PUCYHKM

4. KpaTkuy OyMum nnu ppasu

5.Mopgenun nnmn 6opatopu

4. Kpbr Ha cnopgensHe (10 MUH.)

e [loKaHeTe yYacTHUMLUMNTE Oa NPpencTtaBAaAT egHa 4YacT OT WMTa CU, KOATO
ce 4yBCTBaT KOMPOPTHO Aa obCbhkaaT — ToBa MpPaBM AOEWMHOCTTA
be3omacHa 1 6e3 HanpeXxxeHune.

e HacbpuaBanTe yBaXKUTETHOTO CyLLUaHe

e bnarogpapere Ha BCUYKKM 3@ CrogendHeTo, He3aBMCUMMO [anuv ca
crogenunm YCTHO WM  MNPOCTO Cca YydacTBallM 4pe3 cBouTe
Mpon3BeOeHMAa Ha N3KYCTBOTO.

ARTS
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Bapuauuu

Bepcua ¢ orpaHuyeHu pecypcu / BpeMeBU orpaHuyveHusa (25-30
MUHYTH):

e AKO HAMa HaMMYHWM pa3nedaTaHun LWabnoHM 3a WMTOBE UMK
XyOOXXeCTBEHW MaTepmnanu, ydacTHULMTE MOoraT MPoCcTo Oa
HapWCyBaT KPbrl, KBagpaT UM BCAKakBa popMa, KOATO Oa pa3aenar
Ha YeTUPU YacTu.

e DOKYCHT OCTaBa BbpPXy CMMBOJ/IMKATA, @ HE BbPXy caMaTa dopMa.

e HacbpyeTe rm ga n3non3BaT MOJSIMB UM eOUH XMMUKaS, ako
LBETHUTE MaTepuanm ca orpaHuYeHu.

e Ta3um Bepcua e naeasiHa 3a 4eMHOCTU Ha OTKPUTO, CMeLLHU
MnoceLleHMa UM rpynum c orpaHmMyeHm 3anacu.

e 3a rpynu, KOUTO Ca N3MON3BAT TEXHOMNOIMMM, y4acTHULMNTE MoraT aa
Cb30a0aT CBOHA WUT ANTNTANHO, U3MON3BaMKM MHCTRPYMEHTUM KaTo
Canva, Google Drawings 1nmn NpocTo NMPUIoXeHMe 3a pucyBaHe Ha
Tabnet nnun tenedoH.

Bbnpocu 3a pa3sMUCDHI

e Koga cumna belue Han-TpyaHa 3a naeHTudunympaHe?
e KakBO OTKpUXTe 3a cebe cn?

Bene)xku 3a 6e3onacHocT / CbBeTU 3a HYBCTBUTENTHOCT KbM
TpaBMM

e OT y4yaCTHMLUMNTE HMKOTa He TpabBa Oa ce M3MCKBa Aa obacHaBaT
NMNYHUN CUMBOU, NPEean3BMKaTeNICTBA UM eMOLUMN.

e YBeperTe ce, Yye ,BpeMeTo 3a cnogenaHe” e 0ob6poBOSTHO U
bOPMYIMPaHO KaTo MOKaHa, @ HE KaTO OYaKBaHe.

CbBeTHM 3a dacunutTaTopm

e Cb3ganTe CrOKOMHO, MPUBETIMBO MPOCTPAHCTBO C ACHU MHCTRYKLNN U
noaKpenaLy, TOH.

e HacbpyaBamTe ydacTHULMTE Oa paboTaT cbC cOOBCTBEHO TeMMO — 6e3
Obp3aHe MM CpaBHABAHE Ha NPoOn3BeAeHMA Ha N3KYCTBOTO.

e /I3non3BanTe OTBOPEHU BbMPOCU

e BMecCTO foa nHTepnpetmpaTe Npomn3BeaeHMETO Ha N3KYCTBOTO,
334aBanTe BbMPOCK KaTo:

e KakBO O3HayaBa TO3M CMMBOJ1 3a TeH6?"

e KOS 4acT OT Ta3m PUCYHKA TU Ce CTpyBa HaM-Ba)XxHa?"

e TOBa 3amna3Ba POKyCa BbPXy CMUCDHMA HA MNaaMNa YOBEK, @ HE BbPXY
NnpennonoXXeHnaTa Ha dacunmnTaTopa.
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KnwoyoBu n3soam:

BunsyanHuTte M3KycTBa npeansiarat Ha MaguTe Xxopa CMUCIEeH HayvuMH O3
n3pas3at cebe cu, Oa m3cnenBaT CcBOATa MOEHTUYHOCT M Oa pa3bepaT
emoumnmnte cum. Dacunutatopmte TpabBaA Oa Ce CbCpenoTodaT BbPXY
Cb30aBaHeTO Ha 6e3onacHa M npuobllaBalla cpeda M Oa HacbpdaBaT
Pa3MMCb/l MO BpeMe Ha uganata cecud. [Jopus MHOMo npocTu
XyOOXXEeCTBEHWN OEMHOCTM MOoraT da NpenocTtaBaT Obnboka npeacraBa 3a
MUCINTE N YyBCTBATa Ha nogpacrBaLlma.

NMpeanoxxeHa AeMHOCT 3a 06Ccb)XKaaHe:

Cnepn cecndaTa, dacunntaTopuTe TpabBa Oa oTAeNAaT MaJiko BpeMe, 3a Aa
MOMUCAT BbPXY TOBA, KOETO YHAaCTHULIUTE Ca N3Pa3nIN M KaK OENHOCTTA
e MoB/MANa Ha rpyrnoBaTa aTMocdepa. Ta3n pedpnekcma Moyke [a
MOMOrHe 3a uAoeHTUMPUMUMPaAHEe Ha HOBWM HAYMHWM 33 MO-pedoBHO
BKJTFOUBaHE Ha BU3YyaSITHUTE U3KYCTBA B M1aOEXKUTE MPOorpamMu.
HacouBalum Bbnpocu 3a 6baella ynorpeba:

e Kak OemHOCTUTE MO BM3YallHO WM3KYCTBO MoOraT fda MNoOMOrHaT Ha
MNaguTe Xopa Oa M3pa3aT YyBCTBa, KOUTO € TPYAHO Aa Cce OnuLUaT C
OyMin?

e KoM gemHoCcTM paboTaT Ham-gobpe C pasnmyHM pa3Mepu Ha rpynmre
M HMBA Ha HANM4YHUTE MaTepuanun?

e Kak pacunumtaTopmTe MoraTt no-gobpe ga 3abena3BaT M pearnpart Ha
eMOUMOHaNMHNTE CUIrHanM, KOWUTO ce nnosaBdaBaT Mo BpeMe Ha
TBOp4YecKa paboTa?
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e HAPBbUYHMK 33 WUHCTPYMEHTM 33 EKCMNPEeCMBHUM U3KYCTBa -—
YHUBepCUTET Ha MeMpunc

Konekuma oT MHTEePBEHLMN, CBbP3aHM C eKCMNpeCcMBHU M3KYCTBa, 33
npenopaBaTenu/Mnagexxkm paboTHULKM (BKIKOYBA UM3KYCTBO, KOMaX,
paboTa C MOEHTUYHOCT, YMNpPaxXHeHna 3a 4yBCTBa) YHUBERCUTET Ha
MemMobuc,
N3Ternete PDE dhanna

e ApPT Tepanug 3a toHoLKM — ArtTherapyResources.com.au
Be3nnaTHW ynpaxXHeHWsa 3a apT Tepanumda, cneunanHo pa3pabdboTeHn 3a
IOHOLLW, C ODACHEHME Ha TEXHUKUTE, KOUTO MOXeTe Aa u3Ternure.
Pecypcu 3a apT TEepRanmg
3Ternere PbKOBOOCTBOTO

e ApPT TEpPanmMm c geua m toHowm — lNopf pen. Ha JadpHa Peres.
ToBa € Hay4YHa Konekumna, obxBallalla BU3yasnHa apT Tepanunga, My3mnKka,
opama, TaHuM W Opyru, no-cneumariHo B OETCKM U KOHOLLUECKU
KOHTEKCT.
N3Ternete PDE dhanna
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CbAabp)xaHue Ha Moayna

To3m mMooyn macneaBa Kak ApaMaTta, poneBuTe Urpn M CUeHUYHUTE M3KYCTBa
MOraT ga MOMOrHaT Ha MaguTe Xopa Oa pa3bepart cebe cu, Oa MU3pas3aBaT
eMoLunmTe c 6e3onacHo M Aa M3rpaaaT yBepeHOCT B cebe cu.

OCHOBHUTE €/1eMEHTU BK/TIOYBAT:

e PoneBa urpa M mscnegBaHe Ha UOEHTUYHOCTTA — E€KCMNepUMMeHTUpaHe C
repou, 3a a Ce pa3ChyKaaBa BbPXY IMYHUTE MPEXXMBABaHUS.

e /IMNPOBM3ALIMA 3a €eMOoLUMOHaAIHO OCBOOOXOaBaHe — W3MoJi3BaHe Ha
CMOHTaHHU OEeNCTBUA 1 OManor 3a 6€30MacHO M KpeaTUBHO M3pa3aBaHe.

e Pa3ka3BaHe Ha UCTOPWUM — MpPeBpPbLUaHE Ha IMYHU WM BbOOpa)kaemMu
NCTOPUM B KPaTKWM CLEHW, 3a Oa ce u3cnenBa 3HadeHueTo, nlbopute um
nocnencTBmaTa.

e [IpUCHCTBME U UIrPaXKOAHE Ha YBEPEHOCT — pa3BMBaHe Ha rfac, CToMka u
npeooagBaHe Ha CPaAaMEXTMBOCT Ype3 MPOCTU MPaKTUKM 3a U3Mb/IHEHME.

OCHOBaH Ha MNPUHUMMNM OT OpamMaTepanuaTa, MPUIOXKHUA TeaTbp U
eKCMepmMeHTanHoTo obydyeHne, TO3M MoOy/n npepsara MNpakKTUYecKu
MHCTPYMEHTW, KOUTO MOOKPENnaT eMOLMOHaNHOTO pa3bupaHe, coumanHaTta
BPb3Ka M NMCUxXonormyeckaTa yCTOMYMBOCT.

3aLlo e Ba)XXHo
MpagumTe xopa 4YeCcTo HOCAT eMOLMK, KOUTO HE MOraT JIeCHO Aa Ha30BaT UM 33
KOWUTO Oa roBOPAT. [dpaMaTUUYHNTE NpencrtaBneHnsa NpeaoctaBaAT MrPMBO
MPOCTPAHCTBO C HNCbHK PUCK, KbOETO TE€ MOTraT Oa EKCNEPMMEHTMPAT C HOBU
HauyMHW 3a cebenspasaBaHe U da n3cnenBaTt CUTyaumm, KOMTO OTpa3aBaT
TEXHUTE PEeanHU XUTEUCKM Npean3BMKATENCTBA.
13non3BaHEeTO Ha MeToau, Ga3mpaHn Ha pe3ynTaTuTe, moMara Ha MaguTe xopa:
e [la n3pa3daBaTt vyBCTBaTa, ©6e3 ga ce YyBCTBAT N3MOXXEHM Ha MOKa3.
o [la n3rpa)kgaTt eMnaTtud, KaTo BbMblAaBaT PasnUYHM regHm TOYKN.
e [la HaMaNaT coumanHaTa TPEBOXXHOCT, KaTO MPaKTUKYBaT MPUCHCTBME U
KOMYHWKaUWMG B MogKpendLwla rpyna.
e [la yKpenaT MOeHTUYHOCTTA CU Ype3 KPeaTUBHOCT, CMOHTAaHHOCT U
cebeno3sHaHume.

KakBoO Le Hay4uuTe

- [Ja BoouTe 6e30macHu, npmobulaBallin ApaMaTUYHU U UMMPOBU3ALLMOHHM
OEVNHOCTHN, KOUTO MomMaraT Ha MMaguTe Xopa Oa M3pasdBaT eMouMm M aa
M3rpaxxgaT cCaMOCb3HaHMe.

- I1a M3non3BaTe NpoCTn PONeBUN UIPU, 3a Aa m3cnenBaTte CUTyaLun OT peanHug
YXUWBOT MO MoaKpenaLl HauvyMH.

- [1a pa3no3sHaBaTe eMOoUUMOHarmHUTe CUrHanum B UCTOPUUNTE, XKEeCTOBEeTe U
M3Mb/THEHWATA Ha MaauUTe Xopa U CbOTETHO [Oa afganTtumparte GacumMTUPaHETO.
- [Ja KOMOUMHMpPaTe ApamMa C OPpYyrm TBOpYeCckn MeToan (OBMXKeHUme, N3KYCTBO,
MY3MKa), 3a Oa 3a0bnboumnTte pa3Mmcona, 4OBEPUETO M rpyrnoBaTa Cr/I0TEHOCT.
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NMpeacraBaAHETO KaTO eMOLUMOHAJTHA perynauusa

PoneBute Urpmn n MMNpoBmM3aLMaTa gaBaT Ha M1aguTe xopa 6e3ornaceH HavymH Oa
N3Pa3aT eMoLMOoHalHaTa CUM  UMHTEH3MBHOCT, ©6e3 pga OboaT npeToBapeHw.
N3cnegBaHMATa B AgpamMaTtepanudara (Jones, 2007, Emunah, 2015) noka3BaT, 4ye
MNPEBK/TIOYBAHETO MEXKY EKCMPECUBHN OENCTBUA U PePIEKTUBHIM May3m rnomMara
33 perynmMpaHe Ha HepBHaTa cucTema, NogobHO Ha TUTpauuaTa/meHoynaumsaTa,
ornmcaHm B Somatic Experiencing (Levine, 2010). be3onacHOTO M3pa3daBaHe Ha
UYBCTBA Y4YM MMaguTe XOopa Oa Pa3rno3HaBaT HAPACTBALWLOTO HarnpexeHne mn ga ce
BPbLLUAT KbM CMOKOUCTBUE.

BbnN1bTeHO CaMOCb3HaHUE U Bb3NpuUueMaHe Ha nepcrieKTmsaa

[JpamaTta npeBpblla BbTPELIHUTE CbCTOAHUMA BbB BUOUMU XKECTOBE, TOH WU
mcropusa. WacnegBaHua B MpunoxXHua TeaTtbp (Hughes & Wilson, 2004,
Bannerman, 2012) nogyepTtaBaT KaK BXXWBABAHETO B Mrepon U3rpaxxga BbrbTeHo
CaMOCb3HaHMe — MlaguTe Xopa 3abenda3BaT KakBO € ,4yBCTBOTO" 33 YBEPEHOCT,
CTpax WM Tbra B TA/0TO. Pa3ka3BaHETO Ha WUCTOPUKM CbLIO TaKa MoaKpend
eMnaTunaTa: nNpuMeMaHeTo Ha pPa3/IMdHKM PO nMoMara Ha nogpacrtBalmTe [Oa
pa3bupaT MepcrneKTMBM W3BBH COOCTBEHUTE CU, MNOoOoOPABAMKKM COLLMATHOTO
NPoO3peHME M KOMYHUKaALMATA.

YBEepeHoOCT, NPUCbCTBUE N UscneaBaHe Ha UAEHTUYHOCTTA

N3MNbNHEHMETO 3acuiiBa YBEPEHOCTTa, KAaTOo aHraXXupa nponpuouenuymara -
OCb3HaBaHe Ha COOCTBEHOTO TANO B MPOCTPAHCTBOTO. WM3cneoBaHUAa BbPXY
BbrnbLleHneTo (Porges, 2011, Koch et al, 2014) noka3BaT, 4e 3a3eMeHaTa Mno33,
OBMXXEHMETO W rflacoBaTa MNpoeKuna HaManaBaT TPEBOXHOCTTa W MNoOOKPendaT
UYyBCTBOTO 3a KOHTPOS. [JpaMaTa ce npeBpblla B MAowagKa 3a m3creaBaHe Ha
MOEHTUYHOCTTa, MO3BOMABAMKM Ha MaguTe xopa [da um3npobsBaT poiuv wu
nosegeHMa 6e3 peanHW nocnegumun, KoOeTo nogkpenda 340aBOC/IOBHOTO
caMopa3BUTHE.

MeToaounTte, 6a3npaHm Ha ApamMa, NPenoCcTaBAaAT CTRYKTYPUPaH, HO U UTPUB HadyMH 33
MNaguTe Xopa [da ce CrpaBaT C npeamn3BuKaTencrBaTa OT peaniHua »XXUMBOT.
N3cnegBaHMA B MIAOeXKMa TeaTbp W npunoxHaTta gpama (Neelands, 2009;
Nicholson, 2014) noka3BaT, 4e W3MUCIEHUTE CLEHAPUKM Cb3OaBaT OOCTaTbyHa
eMOoLMOHalHa AnCTaHumMa 3a nogpactBalmMTe, 3a Oa m3cnenBaT YyBCTBUTENHM
TEMU — KOHPTUKTU MeXXAY BPBbCTHULM, Bopbn 3a MOEHTUYHOCT, CTPeC y AoMa — be3
0a ce 4YyBCTBaT U3MOXeHW. Ta3u 3alMTHa ,CcaKall® paMKa MNo3BOMSBa Ha TpyOgHUTE
eMouMmM pJa ce npoaBdaBaT MOCTeMeHHO W 6e30macHo, MNoAKpenamKu
YCTOMYMBOCTTA, PELIaBaHETO Ha npobnemMm M Mno-300aBOCOBHUTE MOOENM Ha
B3aMMOOTHOLLUEHUS.
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CbobpaxkeHuda 3a pacunuTupaHe, HyBCTBUTE/IHO KbM TpaBMa

TbM KaTo ApaMaTUyHUTE [OEeMHOCTM YecTo BKItoYBaAT €MOLMOHAaTHO
n3pasgaBaHe, dacunuTaTopute TPA6Ba Oa  Bb3npuemMatr  noaxon,
4yBCTBUTENEH KbM TpaBMaTa. Y4acTueTo BMHarum Tpa6Ba ga Obae rnokaHa, a
He 3aOb/HKUTENHO, MO3BOMNABAMKM Ha MMaguTe xopa Aa U3bunpaT HMBOTO CU
Ha aHraXXMpPaHocT. HCHUTEe TrpPaHULK, nNpeoBuanMmMTe CTPYKTYPU U
Bb3MOX»XHOCTUTE 3a OTKa3 OT [OeWMHOCTM crnomMaraT 3a Cb3[aBaHeTo Ha
ncuxonornyecka 6e3onacHocT. dacunutatopuTe TA6Ba nOa w3bareat
HaTUCK BbPXY YYaCTHULUTE Oa Pa3KPMBAT MTUYHU MPEXMBABAHUA U BMECTO
TOBa [Oa HacbpyaBaT U3CeaBaHeTo Ype3 U3MUCTIEHU Mrepou, CLLeHapUM UK
CUMBOJIMYHO pPa3ka3BaHe Ha MCTOPUN.

Korato ce mogaBAT eMOLLMOHaNHO 3apeaeHn TeMmn, acunmtatopmTe MoraT ga
NnoOKpenaT perynmpaHeTo, Kato BanaHcMpaT aKTUBUPAHETO C OEMHOCTM 3a
3a3emMaBaHe. KpaTknTe MpoBEPKU, MOUYNBKMTE 3a ABWDKEHME, OMXaTenHuTe
yNpaXKHeHna nnm pedrnekKTMBHOTO BOAeHE Ha AHEBHMK MOraT Oa rnomMorHat
Ha y4YaCTHUUMUTE [Oa Ce CBbpPXaT OTHOBO C HACToaAWMA MOMEHT.
[MogobpyaHeTO Ha GOKyC BbpXy M3060pa, 6e30MacHOCTTa U YBAaXKEHUMETO
rapaHTMpPa, 4Ye AOpaMaTUYHOTO WM3CfedBaHe OCTaBa OBMACTABALLO, a He
0OBbPKBALLO.

PbkoBoaAcTBO 3a acUNUTUPaAHE Ha YYBCTBUTE/THU COLMASTHUN TEMMU
[dpaMaTUYyHUTE TEXHUKUM YEeCTO Ce M3MOoN3BaT 3a M3cneaBaHe Ha TeMKM KaTo
MOEHTUYHOCT, OUCKPUMMHAUMG, MNPUHAONEXKHOCT, KOHPMAUKT, MNCUXNYHO
30paBe W colManHa chnpaBeasiMBOCT. [lpean [Oa ce aHraxupar c
YYyBCTBUTENHU TeMu, dacunmtatopuTe TpabBa [Oa YCTAHOBAT IPYyMNoBU
CMopa3syMeHna OTHOCHO YBa)XeHWne, MoBEepPUTENHOCT, aKTUBHO CryLLUaHe U
HeocbXXaaHe. Y4acTHMLUMTE ce Bb3MOo3BaT OT 3HAaHWMETO, Ye HeCbl/lacneTo e
MPENEMMNMNBO, HO TMYHUTE HamagKy MM obMOHUAT €31K He ca.

Korato obcwyKaaT TpyaHW BbMnpocu, dacunmntatopute MoraT ga M3non3BaT
MU3MUCMIEHWN CLEeHapum W poneBm Urpun, GasmpaHm Ha repou, 3a Aa
Cb3OadaT eMOoLMOoHallHa [OWCTaHLME, KaTo CbleBpPeMeHHO Mno3BongasaT
CMUCNEeHO nacnenBaHe. [None3Ho e pegoBHO Oa ce cnnpaT AeMHOCTUTE 3a
PAa3MUCDBSl, KATO Ce KaHAaAT Vy4yacTHUUUMTEe p[Oa oObMUCNAT KaKBO Cca
HabnogaBanM, KakK ca ce YyBCTBanM PasIMYHUTE Tepon U KaKBWU
aNTePHATUBHU peaKunm ca Oounm BbB3IMOXHW. To3M Moaoxod Hacbp4yaBa
KPUTUYHOTO MUCTIEHE, KaTO CblLUEBpPEeMEeHHO HaMangaBa PUCKa y4YacTHULUTE
0a ce YyBCTBaT JIMYHO U3TOXKEHMW.
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EOHO 4eCTO cpewaHo ABJIEHUNE MNPen BOOEHETO Ha ApraMaTnNydH
rnoeacraBjieHnNd €, 4e MHOIo MJjiagnm Xopa Cce 4YyBCTBaT HepBHWM OT
N3TTbJTHEHUNETO. I"Iopa;:u/l Ta3nm NMpmMydmMHa € Ba>XHO MNoOoCTerneHHoO a ce UN3rpaxKaa
YBEPEHOCT Hpe3 OENHOCTU C HNCDBK PUCK. Heka Ha3oBeEM HAKOJKO:

3arpsaBaLum AeUHOCTU

e UMe n XecCT: YUYaCcTHMNLUMTE Ka3BaT MMETO CU C MPOCTO OBMXKEHUME;, rpyrnaTa
ro NnoBTapa.

e YnpaxXHeHue c ornenano: 1o oBoMKM egnHUNAT YoBEeK BOOM OaBHM
OBUXXeHWA, OOKaTO OPYrMAT Konumpa.

e NMpepaBaHe Ha U3PAXXEHMUETO: YUACTHULINTE MpenaBaT U3paXKeHWe Ha
NMNLETO UM eMOLLIMSA B Kpbra.

e Tableaux (3aMpb3HaNU KapTUHM): Manku rpynm cb3gaBaT HEMOOBUMKHU
N300paXKeEHUS, KOUTO NPEeOCTaBAT TeMa UM CUTYaLLUS.

e UcTopua c egHa AayMa: [pynaTa marparkga nctopumsa gaymMa no ayma, 3a oa
HAaCbp4M CbTPYOHNYECTBOTO.

NMpuobLliaBalla rpyrnoBsa pab6ora

13non3BanTe KOMOMHaALUMEA OT OBOMKU, MalkM rpynm M OenHOCTM 3a uanaTa
royna. PeoyBanTte rpynurte pegoBHO U OCUTYypABanTe pasfiMyHM Ha4vyMHUK 33
y4yacTme, 3a Oa Ce rapaHTmpa, 4Ye BCEKUM Ce YyBCTBaA BK/IOYEH. ANTTEPHATMBHM
PO KaTO pPa3kKa3Ba4d, PeXXmncbop, CLUeHapwucT, Habntogaten, An3anHep wunm
BOEL, Ha OMCKYCUSA MO3BOSIABAT CMUCIEHO y4acTMe, KaToO CblLLEBPEMEHHO Ce
3a4MTaT NUMYHUTE TpPaHuLUM. Te3n onuum noaKpenatr npurobLUaBaHETO,
ocobeHO 3@ Yy4YacTHUUM, WU3MUTBALLM TPEBOXXHOCT WM  CEeH30pHa
4yBCTBUTEMHOCT.

Pa3sMucobn n ob6cbXXpaHe
Cnen eMOLUMOHANTHO MHTEH3MBHW OEWHOCTU, M3MOMN3BanTe NpoCcTa paMKa 3a
PA3MUNCH/I:
e KakBo ce cnyumn? — Onuuiete cbontmnaTa ob6ekTUBHO.
e KakBo 6elue 4YyBCTBOTO? - [loMuUceTe BbPXy €MoLMnTe, peakummTte U
HabnogeHnaTa.
e KakBO Hayunxme? — OnpepeneTte HaTpynaHUTe 3HaHUA, NPO3peHna nUnm
OboeLm NPUIoOXKeHn4.

3aBprueTe C VYrpaxKHeEHNE 3a 3a3eMdBaHE, KaTO HalipnMMep pPa3TdliaHe,

AantlaHe UM 3aTBapdLL KPbrl, 3a Aa NoMorHete Ha ydaCtHHNnuumTe aa npeMmHart
OT POJNIdTa CUN M Ola Ce€ BbPHAT B CMOKOWMHO CbCTOAHME.
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IMe N NpoaAb/HKUTENTHOCT
“ e

Ornepano HaBbTPE - 25 MUHYTHU

LleneBa emouus / ymeHue

CaMOCb3HaHMe, eMOLUMOHANTHO N3Pa3dBaHE, eMITaTUA.

Llenn Ha obyueHueTo

Pa3no3HaBanTe 1 n3pasgaBaviTe eMoLMM Ype3 NPOCTU APpaMaTUUYHKM YKeCToBe.

- [NoBULLETE OCb3HaBaHETO 3a TOBa KaK YyBCTBaTa ce MposBaABaT B CTOMKATA,
OBUMYXEHUNETO U U3PaXKeHMEeTOo Ha NNLLETO.

- [MpaKTUKyBamTe eMnaTus, KaTo HabnogaBaTe eMoLMOHaNnHoOToO ,ornenano” Ha
OPYr YOBEK.

MaTtepuanu

Tnxa cTaqg Cc OTBOPEHO MPOCTPAHCTBO
[Mlo n36op: TMxa doHOBA My3MKa, OTMedYaTaHU KaAPTUYKM C eMOoLUnNU
(LLacTnmB, HamperHaT, 0bbpKaH, 0bHageXXOeH, pa3o4YyapoBaH, CMOKOEH)

MHCTPYKLUMU CTHMNKA NO CTbINKa
“ -

3arpsaBka (3 MUH):
[ToKaHeTe y4dacTHMUMTE Qda ce pa3xoxoar ©6aBHO W3 CTadTa, KaTo
3abena3BaT Mo3aTa, OULLIAHETO N eHeprmaTta cu.

N36epeTte emoumd (2 MUH):
Pa3zganTte KapTW C eMOoLUMKN UM MOMOMeTe yY4acTHMUMTE Oa Ce CeTaT 3a
IeKa eMoums, KOATO YeCTo M3MUTBAT.

OdopmMeTe ro B 1951010 (5 MUH):
e [lOoMoOJSIETE BCEKM YUYACTHMK Oa N3Pa3u Ta3n eMoL Mg caMo Ype3 Nno3aTa
Ha Tan0To, 6e3 oyMKn. Hacbp4yaBanTe PUHEC, a He npeyBeinMdyeHme.
e Heka 3aMpb3HaT B CBOATaA ,eMOLMOHafIHa dopMa’.
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Pa3sMaHa Ha ornepana (10 MUH):
e Pasnpepnenete y4acTHULNTE MO OBOUNKN.
e [lapTHbOP A 3aObpyka NnosaTta cu, [NapTHbOP b 4 UMUTUPA BB3IMOYKHO
HaM-TOYHO.
e« Cnep ToBa MapTHboOp B onucBa Kak ce ycella rnosaTa: TeXkka/neka,
3aTBOpPEHa/oTBOPEHa, HanperHara/oTnycHarTa.
e CMeHeTe ponurte.

PasMucobn (5 MUH):
CbbepeTe rpynata WM TMNOKaHeTe y4YyacTHMUMTE [Oa 3adafgaT KpaTKu
Pa3MUCNWN:
- KakBO 3abenasaxte B COOCTBEHOTO CU TAM0?
- KakBO Hay4yuxTe, KaTo nogpakaBaxrte Ha HAKOW apyr?

Bapuauuu

e HMcCKo PECYPCHO NM3NCKBaHE: ﬂpeMaXHeTe KapTUurte, NMoMaorJieTe
yHaCtTHHNuUmTEe Oa M36epaT eMouUnNA OT AeHA CU.

e [lo-akKTMBHO. BMecTO [Oa 3aMpb3HETe, MO3BOMETE Ha OBOUWKUTE [a
MMM POBM3MPAT KpaTKa 6e3lwyMHa cueHa, 6ba3npaHa Ha eMouMnoHaHaTa
Nno3a.

e [lo-KpaTka Bepcuma: Heka ugamaTa rpyna ga 3aMpb3He B oOula Mo3a,
MNOoKa3aHa oT eaAMH YYaCTHUK.

Bbnpocu 3a pa3MUCDHI

e KakBO 3aben@saxte Oa ce cnydYBa B TAMNOTO BW, KOrato M3pasumxre
n3bpaHaTa oT Bac emouma?

e KakBO Oelle YyBCTBOTO Oa OTpa3dBall Mo3aTa UM eHeprmaTa Ha Apyr
HyoBeK?

e QOrneganHaTta Mo3a pas3kpu N HeWwo HOBO 3a Bac UMM 3a OpPYyrus
HyoBeK?

e KoM eMouMM ce ycellaxa MNo-1ecHU mnm no-TpyaHm 3a m3passaBaHe
PU3NYECKM M 3aL07?

e Kak ce 4yBCTBalle TA/10TO BW cnen YrnpaXXHEeHUMETO — Mo-OTBOPEHO,
HanperHaTo, CMOKOWHO UM 3apeaeHo C eHeprmna?
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BeneXXku 3a 6e3onacHocTt / CbBeTH 3a
YYBCTBUTE/THOCT KbM TPaBMM

HacbpueTe y4dacTHUUMTE Oa m3bupat Nekn WUnm yMepeHu emoumm M Oa
N3064areaT BCUYKO, KOETO € TMpeKaleHO CW/IHO WM CBbP3aHO C TpaBMa.
HanoMHeTe MM, 4ye MoraT ga cnpaT, Oa CMeK4yaT eMoummtTe CU Unm paa
NMPeMMHAT B HeyTpasZiHa Mo3a MO BCAKO BpeMe;, HaTMYMeTo Ha M36op e oT
CbLECTBEHO 3HayveHume. TllogabpXamte HACHU OPU3UMYECKM TPaHUUM U
n364areamTe OJOKOCBAHE, OCBEH aKO UM3PUYHO HEe € YyroBOpeHO Apyro. AKO
HAKOWM ce MpeBb3OdyOn eMOLMOHAIHO, Haco4eTe o KbM 3a3eMaBaHe 4ypes
OVllaHe, ycellaHe 3a KpakKaTa Bbpxy noga wnm 3abena3BaHe Ha CcTadTa
OKOJTIO Hero. HopManusmpamte BCUYKUM peakuMm W nogabpxanTe
MPOCTPAaHCTBOTO J0bOpe ocBeTeHO M yaobHo. NogyepTanTe, Ye cnogenaHeTo
€ HaMb/IHO AOOPOBOSIHO U YYACTHULIMTE MOraT Aa NponycHaT, MPOMEeHAT UK
crpaT gageHa OeMHOCT Mo BCAKO BpeMe.

CbBeTU 3a pacunutaTopm

e [ONleMUTe rpynm ™Morat pga pabotar no TpuMa UM B KPDBI,
CpaMexMBUTE Tpyrnm MOXe [Oa npeanodymTtat PuUHKM  OBUXKEHUS;
rpynmnte C BUCOKA €eHeprmng 4ecto Cce aHrakupar no-gobpe ¢ no-
ONHAMUNYHW Mpexoaun.

e HacbpuaBanTe KyNTYpPHO aBTEHTUYHOTO W3Pa3dgBaHE, BMECTO [a
npuemMaTte Kak ,TpabBa” ga narnexxgat eMounmnTe, U OCUrypeTe MecTa
3a cAagaHe UM BapMaHTK 3a Xopa C orpaHmnyeHa MoOUMHOCT.

e QOObpHETE BHMMAHWME Ha eMOLMOHaNHKM 4YepBeHW ¢naroBe, KaTo
HanpuMMep 3aMpb3BaHe WM BHE3aANMHO OTAPbMNBAHE, U MPEO/IOXKeETe
Bb3MOXXHOCTTA [Ja ce oTApbrHeTe Mnu ga HabnogasaTe.

e 3aBbplLUETE cecudaTa C pedrieKcUs, KaTo Hanpumep nOa nomMosnuTte
BCEKWM YYACTHUMK Oa CNOOENN YECT, KOMTO MpeacTaBsd KaK ce YyBCTBa B
MOMEHTa, eOHa-eAMHCTBeHa onucaTtenHa AgymMa uam  6aBHO,
3a3eMdaBallo BOMLLIBaHE 3ae0HO.
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UcTtopua B Tpu obpa3sa - 45-60 MUHYTU

LleneBa emouus / ymeHue

EMoLUMOHaHa NMPOHUNUATEJTHOCT, KPeaTUBHOCT, Bb3lNnpneMaHe Ha NnepcrieKtTrnBa.

Lilenn Ha obyueHueTo

e [lOMOrHeTe Ha y4yacCcTHULUTE [Oa M3Pa3daT BbTPELIHO 4YyBCTBO 4pes

CUMBOIMYHK 0Opa3un.
e [logKpeneTe eMoLMOHaNHaTa peryfauma, Kato npeMmHaBaTe Mexxay

O0EeVCTBME N Pa3MUCDHI.
e 3acuneTe emnatudaTa 4pe3 HabnwoeHme M MHTEepnpeTMpaHe Ha

,00pa3HnTe ncTopmmn® Ha gpyruTe.

MaTtepuanu

e OTBOPEHO MPOCTPAHCTBO
e [lO M360pP TUXa MYy3MKa, OTMedYaTaHW KapTM C MNoACKa3KK (Hamp.

Nnpean3BMKaTENCTBO, MoAKpPeNna, Hagexaa, oobpkBaHe, MpoMaHa)

MHCTPYKLU MU CTHBMNKA NO CTbNKa

NMpucrturaHe n nocraBssHe Ha paMKa (3-5 MUH):

e OBACHETe, Ye yYacTHMLMTE e Cb30afaT KpaTka ,mcrtopmna’ ot
cegMuL,aTa CU, NPencTaBanky TpU 3aMpaseH obpas3a/no3m ¢ Tenara
cu (B Ha4anoTo 6e3 aKTbOPCKO MaMCTOPCTBO, 6e3 roBopeHe).

e HabnerHeTte Ha M36opa 1 Be3onacHOCTTa: Te TpabBa Oa n3bumpat camMo
CUTYaLLMF, KOATO Ce ycella KaTo yrnpaBidgemMa, a He HeLLo TpaBMMPaLLLO
MY HEMOCUITHO.

e YTOUHETE, Ye POKYCHT € BbPXY M3pa3adBaHETO N HAabNOOEHMETO Ha

TAJ1IOTO, a HE BbPXY I'IepCIDeKTHOTO N3TMbJTHEHNE.

MHaAnBUAYaNHO cb3AaBaHe Ha TpU usobpaxxeHusa (10-15 MuH):
e [loMoneTe rm ga cb3oanaT Tpm obpa3a Ha TA/10TO CU: HaYasloTo Ha
CUTYaALLMATE, MOMEHTBLT Ha HAaM-CUJTHA EMOLUSA U PELLUEHNETO UIU

KEeJTaHOTO pelleHne.
e Heka peneTmpart nocnenoBaTenHOCTTa 6aBHO, 3abena3Bankm Kak

TA0TO UM MPeMMHaBa OT e4HO N30Opa)eHWe KbM APYro.
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CnopengHe B Manku rpynm (15-25 MuH):

e ChopMUpanTe rpynm oT TpmMa (Mnm no OBOMKK, aKO rpynaTa € Maska).

e YoBeK A MoKa3Ba TpUTe CU M300parKeHna Mb4ariMBO: TOM MPeMmMHaBa OT
n3obparkeHme 1 KbM M30bparkeHme 2, KbM M300parkeHme 3 1 cref ToBa ce
BpblLa B HEYTPAHO N3MpaBeHO UM CeOHaNo NoJIOXXeHme.

e OcTaHanuTe NPOoCTo rneagaT, 6e3 Aa roBopaT UK Oa pearvpat

e Cnepn nocregoBaTesIHOCTTA Ha A, HabntogaTenmTe MbPBO OMMCBAT CaMo
TOBa, KOETO ca BMOeNn: PopMU, HanpexxeHue, Nocoka, no3a, Ppa3ctoaHme
nnm 6MN30CT.

e Cnep ToBa Te MoraT BHMMATENMHO Oa NpensioxaT AeNMNKATHU
NpennonoXeHmsa 3a Bb3MOXXHW YyBCTBa UMW TEMU, N3MOSI3BANKU €3UK
KaTo: ,M3rnexpawe Mm KaTo..." unun ,lNpencrtaBmx cu, 4e...”

e YoBeK A MOXe Oa crnogenu ganm HAaKoe OT Te3U NpeanosioxXeHmsa e bmno
OM3KO 0O HEroBMA ONUT UK He, 1 Oa 0oOaBU TOTKOBaA C/IOBECHO
0BACHEeHMe, KOMKOTO »erlae.

e PepnyBaT ce, Taka Ye BCEKM YOBEK a MMa CBOU pef KaTo pa3ka3Bau.

PasMucobn (20 MUH):
[ToKaHeTe 1 Oa CnoaenaT KakBO Ca OTKPUIIM, KaTO Ca NPeBbPHaNM aageHa
CUTyaumna B 0b6pa3un, MM KakKBO M € M3HeHadasno, AoKaTo ca HabntogaBanu

apyr.

Bapvauunu

e KpaTka Bepcus: HarnpaBeTe caMo ABa obpas3a (emMoLuma B HayanoTo -

eMouunga cera).

e Bepcma c HMUCKa eHeprma: y4acTHMUMTE MOraT a Cb34aBaT CBOUTE
N300paXKeHmsa cegHanm UM camo C pPbLie.

e TBOpPUYECKaA BepCcUAa: MO3BOJETE HA YYacTHMUMTE Oa 0o0aBAT eauH pen
OManor, cnen Kato nokaxkaTt duHanHma obpas/nosa.

e Bepcug, UyBCTBUTENHA KbM TPaBMa/CpaMeXKTMBOCT: MO3BOJIETE Ha
YyYaCTHUMLUMTE Oa onmwaT obpasunTe yCTHO, 6e3 Aa r'm 4eMOHCTPUMPaT.

BbnNpocu 32 pa3MUCDHII

e KakKBO OTKPUXTE 3a CUTYyaLMAaTa CH, KaTo A9 NPEeBbPHaxTe B 06pa3n BMECTO
B OyMU?

e KaK Cce NPpOMEHU TANN0TO TK, AOKATO NMPeEMMHaABALLE OT MbPBOTO
M300parkeHme KbM Moc1egHoTo?

e KakBO belle 4yBCTBOTO Oa Te HabntogasaT, 6e3 ga rosopuLl?

e Kow ob6pa3 BM ce CTOPU Han-neceH in Han-TpyaeH 3a Bbr/iblUeHMeE U
3aLLl0?

e KaK rmegaHeTo Ha NCTOPUNTE Ha OPYrUTe NoBNMS Ha pa3bupaHeTo BM 33
eMoLmMnTe NMM?
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BeneXku 3a 6e3onacHocT / CbBeTU 3a UYBCTBUTENTHOCT KbM
TpaBMM

HacbpueTe yyacTHUUMTE Oa N3bupaT neKkn Unm exxegHeBHM cuTyaumnm,
BMECTO Ab/1OOKO 6oNne3HeHn UM TpaBMaTUYHMN.

HanomMHeTe 1M, 4Ye MoraT ga NMPOMEHAT UM NPONyCcHAT BCAKM 0O6pa3, KOMTO
M Ce CTpyBa TBbpAOE eKCMOHMPaH.

OcurypeTe onunm 3a 3a3eMaBaHe, KaTo HanpuMep Aa ycellaT KpaKaTa CU
Ha Moda N ga cu noemMaT 6aBHO Bb34AyX, aKO eMoLuuMmTe ce Haaurar.
36arBamTe Oa Tb/IKyBaTe HeuYmMmM obpa3m KaTo AMarHo3sa nnu
npeanosioXxXeHue; nogabpyKamte obpaTHaTa BPOb3Ka onmncaTesiHa U
nenuvKaTHa.

[To3BOMNETE Ha BCEKWM Aa y4YacTBa CaMO KaTo HabntogaTesn, ako He MCKa Oa
Cb30aBa obpa3un.

CbBeTU 3a pacunutaTopm
o s

e AganTuMpanTe pa3Mepa Ha rpyrnarta, Kato chopMmpaTe KPbroBe Uim
HAKOJTKO MaJ1KU TPYTI1HN, 3a Oa nogabp>Karte aHrMra>xXKnpaHOCTTa Ha BCUNYKHA
YHaCTHNLMN.

e /I3non3BauTe I'Ipl/IO6LLI,aBaLLI, e3NK, KaTo lNnpn3HaBaTe, 4e o6pa3MTe 7
eMouUunmnTe MOraT Aa N3rrexnoat pa3/imM4HO B Pa3/iIMuYHNTE KYJITYPN U
JTIMHHOCTMW.

e BHMMaBawmTe 3a y4aCTHMLN, KOUTO N36AreaT BHE3aMHO 3pUTENeH
KOHTAaKT UJTN N3TTiexXadaT NnpetoBapeHm — rnpeJjioxxete rnaysa i
npeMnmHeTe KbM Ha6J'IPO,EI,eHl/Ie.

o 3aBprueTe CeCUNAdTa KpeaTMBHO, KaToO NMNOoKaHNMTe YHdaCTHUULUWNTE [Oa
cCriogelTdT XecCT, KOUTO npoencrtaB/idBa TOBa, KOETO CM B3€eMaT CbC cebe
CH, AyMa, O606LLI,aBaLLI,a MNPEEXMBABAHETO UM, NJTTU 6aBHO criogesieHo
BOVLUBAHE, 33 Oa pecTapTMpaT MPOCTPaHCTBOTO.
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MIMe n NpoaAb/MHKXUTENTHOCT

NpeMunHaBaHe No NIMHUATA Ha eMouununTe - 40-45 MUHYTU

LleneBa eMouus / ymeHue

EMoUMOHamHa OCb3HATOCT, perympaHe, yBepPeHOCT B M3pPa3daBaHETO.

Llenu Ha obyuyeHuneTo

e [loMOrHeTe Ha YHaCTHNUNMTE Oa Ce HaACTPOAT Ha TOBa KaK eMoUuunnTe cCe

NMPOMEHAT N yCellaT B TAJ1O0TO.
e YBenuyeTe YBEPEHOCTTa CHN B 6e30MacHOTO N3pPa3dBaHe Ha eMounmnTe

Hpe3 OBMKEeHKNE.
e PaszBmBanTe emnaTtud, KaTo Ha6J"II-O,EI,aBaTe eMOUNOHaJTHUTE T1IPOABN Y

opyruTe.

MaTtepuanu

o OTBOpeHa CTad C OOCTaTb4HO MNMPOCTPaHCTBO, 3a Oa MOlraTt ydaCTHNUUNTE [Oa

ce OBumaT ygobHO
e [lo M360pP: TUXa MYy3MKa, pas3nedyaTaHW KapTWM C MOACKA3KM (CMOKOEH,

nobonunTeH, pasapa3HeH, obHageXXaeH, cpaMexxnmBe, ropa)

MHCTPYKLU MU CTHBMNKA NO CTbNKa
NMpucturaHe n pamMmkKkumpaHe (3-5 MUH):
e OBAcCHeTe, Ye OBMYKEHMETO YECTO Pa3KpMBa eMOLMOHANHUTE CbCTOAHUSA

Mno-4eCtTHO OT AyMUTeE.
® ﬂpeﬂ,CTaBeTe NnaedrTa, e ydaCtHmumTe LWe n3crienBart pa3imydyHm
eMOoOUNN, KaTO XOOAT U3 CTaHATa, I'IpOMeHﬂl;lKl/l MNo3arta, TeEMITOTO U

eHeprmaTa c1 No PUHU HAYMHMN.
e [logyepTanTe eMoLMOHaNnHaTa 6€30MacHOCT: yd4acTHMUMTE TpabBa Oa

l/l36l/lpaT CaMO YyripaBriideMn eMoumimit 1 MOrat a rnpeMmHaT KM
HEYTPaJIHO XoOeHe Mo BCAKO BPpeMe.

N3cneaBaHe Ha HEYTPAJTHOTO ABMXeHuUe (5 MUH):
e [ToMONEeTe yYacTHMNLMTE Oa Cce pa3xoyXaaT HOPMANHO U3 CTadaTa, KaTo

3abenasBaT
. TeMno, gnLlaHe N ecTeCcTBeHOTO HacouBaHe Ha BHMMaAHMETO UM.

e Haco4yeTe r'm aa YCETHT TEXECTTA Ha KPpaKaTa CU, JTKOJ1eeHETO Ha
° PbUeETE MM U OOLLOTO KayecTBO Ha OBV>XEHNETO M, oe3 ha ce

NPOMEHS HULLO.
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Xopewum emouunm (10 MUH):

e [lOKaHeTe y4dacTHUMLUMTE Oa mn3bepaT fleka eMouMa M ga 9 OCTaBAaAT
dMHO [Oa noBMdae Ha TeMMoTO, CTOMKATa WM MOCOKaTa UM, CAKall
eMoLMATa € HEXXEeH BATbP, KOUTO ' BOAMN.

e [loMoONeTe ' ga npemMunHaT KbM BTOpa emMouud, cnen TOBa KbM
TpeTa, KaTo NpoMeHunTe ca PUHK, a He TeaTpaHW.

e Cnen BCYKa eMoOUMOHalrHa pa3xodka, NoMosiete M ga crnpaTt B
HeyTPaSTHO MOJTOXXEHME U Oa MPOBEPAT KaK Ce YyBCTBA TAIOTO UM.

MbnyanuBo HabnwoaeHue no ABonkm (10-15 MUH):

e ObOpa3yBamTe OABOMKMW.

e YoBeK A m3bupa egHa NeKa eMouma U ce pa3xoxKda 3a KpaTKo,
gokaTto YoBek b HabntogaBa.

e Cnep TOBa 4YoBeK b onmcBa kKakBo e BMOan (6e3 ga nHTepnpeTupa
MOTUMBW), KaTO ce POKYyCUpPa BbPXY KadecTBa Ha OBWMXEHUETO KaTo
CKOPOCT, TEXECT UM OTKPUTOCT.

e PasMeHeTe poInTe, Taka 4Ye M ABamMaTa ydacTHMUM Oa XOO4T M Oa
HabnogaBarT.

'pynoBa pednexkcua u 3asemaBaHe (10 MUH):
e [lOKaHeTe y4dacTHMUMTE Oa CcnogendaT HeLwlo, KOETO ca OTKPWM 3a
TOBa KaK eMoLMnnTe ce n3pasdaBaT vpe3 OBUKEHME.
e 3aBbplUeTE C BAOMLLUBaHE 3a 3a3eMaBaHe W pa3TaraHe, KaTo
MOKaHUTE BCUYKWM Oa Ce€ BbPHAT B HEYTPAJTHO NMPUCHCTBUE.

Bapvauuu

° ,El,o6aBeTe KpaTbK MOMEHT Ha 3aMpPb3BaHE, B KOWUTO YHaCTHMUNTE  3a0bpPXKaT
eMOoLuUMOHalJIHaTa CU Mo3a.
e I3cnepgBanTte eMoLUMUTE Hpe3 XXeCTtoBe B celHas10 NnofoxeHne niin aBN>xXeHmMd Ha pbueTe.

Bbnpocu 3a pa3sMUCDHI

e KakKBO ce MpPOMEHU B TANTOTO BU, KOraTO XOOEXTE C BCAKa eMoLmna?

e Koa eMouUMda BM Cce CTOPUM HaM-eCcTecTBeHa 3a M3pa3dBaHe N Ko Mo-

TpyaoHa?

KakBo 6elle 4yBCTBOTO Oa 6baell HabnogaBaH, JOKATO MpeMMHaBall

npes3 eMoLmMa?

e KaKBO Hay4yMXxTe 3a EMOLMOHANMHOTO M3pa3dBaHe Ha HAKOW APV, KaTo
ro HabnogaBaxre?
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Bene)Xku 3a 6e3onacHocT / CbBeTU 3a
YyBCTBUTE/THOCT KbM TpaBMM

e HacbpuyeTe ydacTHMLUMNTE Oa Ce NMpuabp»KaT KbM IEKM eMounn U ga mnldareaTt
0a n3cnenBaT BCUYKO, KOETO MM Ce CTPYBa MpekKaneHo.

e [lO03BOJIETE HA BCEKWM Oa HaMpaBW May3a, Aa Ce BbPHE KbM HeyTpaJZiIHO Xo4eHe
N ga HabntogaBa, BMeCTO Oa ydYacTBa.

e AKO HAKOW Ce HaMperHe um ce pascee, HAaCOYETE Mo [a Ce CbCPenoToUM BbPXy
KpakaTa cu, 0a 3abaBu OMLLAHETO CU UM A Ce OPUEHTUPa BM3YyariHO B CTadaTa.

e 36arBanTe Oga npaBuTE MPEennosioXXeHMa 3a ToBa, KOETO HAKoM ,TpabBa“ oa
4YyBCTBa; HabntogeHMaTa BM TpA06Ba Oa 6bOaT onmcaTeNHU N YBaXKUTEMHMW.

CbBeTHU 3a pacunutaTopm

e 3a rosieMu rpynm, cb3gamTte OBe UM TPpU NewexooHm 30HU, 3a Ja n3berHete

CTpyrBaHe.

e MNpU3HaANTE, 4Ye eMOLUMOHaNHOTO WM3pa3dBaHe u4pe3 [OBUMKEeHWEe Bapupa
3HAYUTENHO B PasnNYHUTE KYITYPU U NTUYHOCTW.

e BHMMaBanTe 3a eMouMoHanHM npenynpeoutenHn 3HauM, Kato HanpuMep
3aMpPb3BaHe, CBUTa MoO3a WM BHE3anHO OTAPbMNBaHE, MPeasioXxeTe HeXHa
npoBepKa.

e 3aBbpLUETE C MNPOCTa MNPOBEPKa C YXeCcToBe, KaTo MoMoInTe yd4acTHULMUTE Oa
n3bepat eoHo OBUMXKEHME UM M03a, KOETO MNPpeacTaBd KakK ce 4yBCTBaT B
MOMeHTa.
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To3n Moayn BbBexkga metoaum, 6a3mMpaHu Ha U3MbHEHUMETO (poneBa Urpa,
MMM POBMN3aLNSA, BbMIbTEHO Pa3Ka3BaHe Ha UCTOPUK), KAaTO UHCTPYMEHTU 33
nogrioMaraHe Ha CaMOCb3HAHMETO, €eMOLMOHANIHOTO MU3pa3daBaHe U
MEXOY/TMYHOCTHOTO pa3bupatencrtBo y Mnagute xopa. Ype3 akTMBHO
OpaMaTUYHO WM3cneaBaHe C  HUCbK  PUCK, YdacTHULMTE ce ydaT [Aa
Pa3Mo3HaBaT Kak eMoLMnTE ce NPEeXMBABAT B TAIOTO, a eKCMepMMeHTUPpaT C
HOBW NMoBeaeHUa U ga HabntogaBaT cebe cK ¢ no-ronamMa acHoTa. lNpakTukmuTe
Ha W3MbIHEHWE TrMoMaraT 3a peryiMpaHe Ha HepBHaTa cuUcTeMa u4pes
eCTeCTBEHO TMMpeMMHaBaHe Mexxay aKTUMBMPaHe W CrNOKOMCTBME, KaTo
CbLLUEBPEMEHHO Hacbp4daBaT eMMnaTuATa, KaTo KaHAaAT MaguTe xopa na ce
BMNYyCHaT B Pa3/IMYHM MepcrneKkTnBu. Ype3 egHOBPEMEHHOTO aHraXkKmpaHe Ha
BbOOpa)eHMeTo, ABUMKEHMETO N CEH30PHOTO OCb3HaBaHe, MOAYNbT Cb30aBa
OOCTbIMHa paMKa 3a MagexXkmTe paboTHUMLUM, 3a Aa Hacbp4YyaBaT YBEPEHOCTT],
KOMYHUKaLUMATa M eMoLMOoHaIHaTa YCTOMYMBOCT B HedopMarHa cpefa.
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e baHbpMaH, K. (2012). lNpunno)eH TeaTbp U MAagexx: ONMTbLT Ha MIaguTe
xopa. MetyeH [pama.

e EMyHa, P. (2015). AKTbOPCTBO 3a MUCTMHa: [lpouec, TexHUKa U
M3MNbHEHWME Ha OpaMaTepanusa (2-po nsgaHme). Routledge.

e [I)koyHc, [1. (2007). OpamaTta KaTto Tepanuda:. Teopumd, NMpPaKTUKa U
n3cnenBaHua (2-po nsgaHume). Routledge.

e HnmnnaHgc, LK. (2009). CTpyKTypUpaHe Ha apamMaTnyHo
npom3sBegeHue: HapbyHMK 3a HanoMdHUTE GGOPMKM B TeaTbpa WM
apamaTta. Cambridge University Press.

CbBeTU 3a NpaKTUYECKU pecypcu:

o PecypceH OOKYMEHT 33 KYpPCOBE 3a 0bydyeHme Mo eBROonencka nporpamMa
Mnaoexx B __poenciBue” - 6orat Habop OT rotoBM 3@ MU3MNbAHEHME
VIPa)XHEHMA, BK/OYBaA ,Pa3kakeTe Oobpe Mno3HaTa ucrtopua B Tpu
n3obparkeHmna® nnc B6enexxkn 3a dacunmTatopa, KOUTO  MOXKeTe
OVPEKTHO Oa apantumpate B moay/. (SALTO-YOUTH)

o  DOOPYM TEATBP (PbrkoBoacTteo, AHITTMNCKIW) — KpaTKO PbKOBOACTBO 33
PacmnmMTaTop C NpPakKTUYECKM HACOKM 33 Cb3[aBaHe Ha CLEHW, POSIATa Ha
YKokepa 1 obchyaaHe/3asbpLusaHe. (ANPCDEFP)

o MVHTERPAKTIMBEH MOQOEXKM TeaTbp  (UMT). YKpenBaHe Ha MUpa Wu
TONEPAHTHOCTTa B KUMPrmactaH - PbKOBOACTBO 3a POpPYyM TeaTbp' -
PBbKOBOACTBO, POKYCMPAHO BbPXy Pacunmtatopa, obxBallallo obpasHug
TeaTbp N POPYMHUA TeaTbpP C KOHKPETHUM CTbMKWU, UTPU N HACOKM 33
obcwvyaaHe. (YHULLED)
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https://www.anpcdefp.ro/library/Rapoarte%20%C8%99i%20analize/Ghiduri_CONNECTOR_2017/Ghid%20Teatru%20Forum_EN.pdf
https://www.unicef.org/kyrgyzstan/media/1816/file/Forum%20Theater%20Manual.pdf%20.pdf?utm_source=chatgpt.com
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https://www.unicef.org/kyrgyzstan/media/1816/file/Forum%20Theater%20Manual.pdf%20.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.unicef.org/kyrgyzstan/media/1816/file/Forum%20Theater%20Manual.pdf%20.pdf?utm_source=chatgpt.com
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KakBoO o6xBaLla To3n Moay/

To3n Mooyn m3acnenBa Kak My3mKaTa M 3BYKbT MoraT ga Ce M3MOon3BaT KaTo
MHCTPYMEHTM 33 €MOLIMOHaIHO M3pa3dBaHe, eMoLMoHanHa perynaumna m
CBbp3BaHe B M/agexkata paboTra. Tom BbBeXkga OOCTbMHM HaYMHM 33
BK/IOYBAHE Ha  My3UKaNIHM  OEMHOCTU —  BK/IIOUYUTENMHO  PUTMUYHMU
VMNPaXXHeHUdA, 3BYKOBU MeMn3arkum, BoKasiHa paboTa M cecuun 3a cnyllaHe — B
HedopManHa cpeda, He3aBUCUMMO OT  My3UKanHUG Npoum3sxod  WIu
CMOCOOHOCTM Ha YydacTHuuuTe. MooynbT MUHTerpupa M nNpuHUMNKM  OT
My3MKanHaTa Tepanua UM MNapTuumnaTUBHUTE WM3KYCTBa, KaTo MnoadvepTaBa
CTOMHOCTTa Ha 3BYyKa KaTo HeBepbanHa, npuobliaBalla cpeda 33
cebenzpas3aBaHe.

3aLlo Ta3u TeMa e BaXXKHa B MJ1afle)XXKaTa paboTta

IOHOLLMTE YecTo U3MNUTBAT 3aTPyOHEeHUs Oa M3pas3daBaT eMouumnTe CU YCTHO
U OUPEeKTHO. My3umKaTa npenfiara yHuBepcaneH, KyNTyYpPHO pe30OHaHCeH
e3UK, Ype3 KOUTO MnaguTe xopa MoraT Aa UM3pas3daBaT U U3cnenBaT COXHU
4yyBCTBa. B HedpopManHOTO obpa3oBaHME M3MOM3BAHETO Ha My3UMKa U 3BYKOBU
OEMHOCTM MOXe [a Ccb3gage eMouMoHanHo 6e3oMmacHW MpoCcTPaHCTBa, A3
Hacbpyl emMnaTuaTa Ha BPbLCTHULMTE W [Oa M[oaxXpaHW YyBCTBOTO 33
NPUHAONEXXHOCT — OCOBEHO 3a Te3U, Ha KOUTO UM e TPYOHO Oa Ce aHraXkmpart
ypes TpagnLUMOHHWN BepbanHu Uim nMcMeHmn Metogn. To3n noaxom, Cbllo Taka
nogKpena emMouuMoHanHaTa TrpaMOTHOCT, HaMalgBaHeTo Ha CcTpeca WU
U3rPaXkKOaHeTo Ha YBEPEeHOCT B Pa3fIMYHM MTageXKKu rpynu.

KaKBu pe3ynTaTv MoraTt Aa ovYakKBaT M/1afeXXKUute paboTHMLUM
[10 Kpaga Ha To3n MOoAy/ 1, MadeXKnTe paboTHULN LLE:
e PazbupaHe Ha eMOLUMOHaNHMA MNoTeHLUMan Ha My3MKaTa U 3BYyKa B
PAa3BUTUETO Ha MNagexxumTe
e [1a MOXe Oa BoaAU MPOCTU MY3UKANTHW OEMHOCTU, KOUTO HaCbp4YaBaT
cebenspasgaBaHeTO M eMOoLMOHaIHaTa OCb3HATOCT.
e HayyeTe KaK Oa agantumpaTe 3BYyKOBM MEeTOOM 3a PaA3/TMYHN eMOLMOHANMHM
CbCTOAHMG, rPynoBa AMHAMWKA U MHOMBUOYANTHWN HY>XOU
e MPNMOoOOUNNTE MHCTPYMEHTU 33 N3MOMN3BaHE Ha PUTDHM, MMac 1 3BYKOBU
MNem3aXkm 3a U3rpakgaHe Ha goBepue, pedriekCuUsa U rpyrnoBa CriyIoTEHOCT
e YyBCTBaUTE Cce No-yBeEPEHU, M3MOMN3BaMKM MYy3MKaTa KaTO KpeaTUBEH
MeTo[ C HMUCKa cTeneH Ha KOMPopT, Aopn 6e3 odmLManHO MYy3UKATHO
obpa3oBaHme
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CunaTta Ha My3MKaTa B MN1afe)XXKaTa paboTa

My3nkaTa € egHa OT HaW-yHUBEpPCarnHUTE M eMOLUMOHAIHO Pe30HUpaLLM
dOpPMM Ha YOBELIKO M3pa3dBaHe. 3a pas3fiMka OT e3Mka WM BU3yalHuTe
o6pa3un, TA 3a006MKanga Hy>kgaTa OT UHTepnpeTauma U roBopuv OUPEKTHO Ha
TANOTO N emouummnTe. OT MPUCMUBHW MECHM 00 MPOTECTHU MECHU, My3nKaTa HU
nomMara [na wu3pas3dBaMe, peryamMpamMe W CBbp3BaMe — Mexay KynTypwu,
MOKOJIEHMA U TMYHU MPEXMNBABAHUA.

- e - P B ce I e b e - —— o - e -— . - - - & 4 o~ = == —

B IOHOLWIECTBOTO, KOrato MfaguTe Xopa 4YecTo ce cOMbCKBAT C M30CTPEHM
eMOLIMOHaNHM npexXmnBaBaHMa n 60pbKM 3a UMOEHTUYHOCT, My3MKaTa ce
NnpeBpbLLa B OCHOBHA YacT OT Ha4YMHa, MO KOUTO Te OCMUCIAT cebe CU 1 CcBeTa
OKOMO Tax. He3aBMCcKMMO ganum 4ype3 NNYHU NIeNInNCTH, CrnogeneHm My3mKanHm
MHTEpEeCK UNM HEMNPUHYOEeHO TaHaHWKaHE U CBUpeHe Ha bapabaHun, MnaguTte
XOpa Beye M3Mon3BaT My3unKaTa KaTo HauvyMH Oa M3pa3daT TOBa, KOETO MoXke bu
BCE OLLle He Ca B CbCTOAHME Oa KayKaT.

3awo MY3UKaTa € BaXXHa 3a eMOLIUOHAJTHOTO pa3BUTUE
B HGCI)OpMaJ'IHOTO o6pa3OBaHme N MJ1aOexXXKaTa pa6OTa eMOUMNOHAJTHOTO
Pa3BUTUNE BKITHOYBA.
e Pa3no3HaBaHe M Ha30BaBaHe Ha eMounmnTe
e [la ce Hay4YMM KaK Oa peryimnmpame emMoummtTe Cn1 rno 3400aBoOC/1ioBeH Ha4mMH
° V]3Fpa>K,El,aHe Ha eMouUMnOoHaJ1eH Ppe4YHUK N CaMOCb3HaHKNE
e Pa3zBMBaHe Ha eMMaTna U pa36mpa|—|e Ha 4YyBCTBaTa Ha OpPpyrmrte

My3nkaTa nogkKpena BCUYKM Te3nm obnactm Mno  HadvynHK, KOUTO Cca
HUCKOBapPMEPHU, KPeaTUBHUM M YecTo HeBepbanHW. 3a MIagexXuTte, Ha KOUTO
MM € TPYOHO Oa roBOPAT 3a TOBa KaK ce YyBCTBaT — Mopagu eMOLMOHaHo
npeToBapBaHe, TpaBMa, HEBPOPa3HOObpasne nnm KyaTypPHM HOPMU — My3MKaTa
npensara Nbr KbM eMOLLMOHaIHO n3cnenBaHe 6e3 oMpekTHa KoOHDPOoHTaLMA.

Ypes My3unKanHM 0eMHOCTU MIagdexxmTe MoraT:

e BbHLUIHO M3pa3daBaHe Ha BbTPELUHM eMoLMK (HanpuMep M3Mnon3BaHe Ha
3BYK 3a MpeacrtaBaHe Ha Tbra Uan pagocT)

e HabntogaBamTe Kak pasnnMyHuUTe 3BYyLM BIUAAT Ha HACTPOEHMNETO UK
eHeprmarta Um

e PasnosHamTe eMouUMOHaNTHMA PE30HAHC B My3UMKaMHUTE M360PKM Ha
opyrmTe

e V3rpa)xgaHe Ha YBEePEeHOCT B CMoaeNIaHeTO Ha YyBCTBaTa UM Mo
CUMBOMNYEH, HEeOMPEeKTeH HauYnH

N3cnegoBaHMA B MYy3MKaNHaTa Tepanma MokKasBaT, Ye PUTbMbT U MenoaudaTa
MOraT Oa MOMOrHaT 3a perynMpaHe Ha CTPecoBUTE peaKuunm, ga nogobpar
HAaCTPOEHMETO WM [Oa HacbpyaT couumanHuTe BPDB3KU. My3MKaTa aKTUBUPA
nMMbunyHaTa cmctemMa Ha MO3bKa (emMouum), MOTOpHaTa Kopa (OBuMKeHune) m
npedppoHTasHaTa Kopa (oTparkeHwne), npenaramku MbHOLLEHHO
eMOLUMOHANMHO y4eHe. e
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KaK ce cBbp3Ba C apT TepanusaTa U TBoOpYecKaTa MN1afie)XKa pabora
To3n Moayn € OCHOBAH Ha MPUHLMMKM OT NapTUuumMnaTopHaTa My3MKanHa
Tepanug, apT Tepanuara M eKCnepuMMeHTaNHOTO y4eHe. 3a pas3fimka oT
MY3UMKaNMHOTO O0Bpa3oBaHMe, OCHOBAHO HA U3Mb/IHEHME, TO3M MOOX0oMd Ce
POKYCUNPA BbPXY:

e [1poLECHT € MOo-Ba)XeH OT MPOAYKTa — LUeNTa He € Oa ce Cb3aane

N3MNIMaHa rnecedH, a ga ce mnacriegBat eMoumnmTe
e YYACTMETO € NO-Ba>XHO OT CbBBbPLLUEHCTBOTO — M/1aeXXmte He e HYXHO

na ca ,My3unKanHwn", 3a 0a ce Bb3Mnon3BaT
e /I3pa3gaBaHe BMeCTo 0baCcHeHMe — YyBCTBaTa Ce M3pa3daBaT ypes3 3BYK,

d HE HpEe3 aHaJTIn3

B apT TepanuaTa My3nKaTa U 3BYKbT Ce€ MPU3HaBaT 3a XU3HEHOBaXXHM
KOMMOHEHTU Ha MOOXOOANTE KbM €KCMPEeCMBHUTE M3KYCTBa. Te nomaraT 3a
OOCTbIM OO Hecb3HaTeNneH Matepuan, U3rpaxkgaT CeEH30pPHA OCb3HATOCT U
Cb30aBaT eMoLMOoHarHa 6e30MacHOCT B rpyrnoBa cpea.

3BYKOBUTE MEeTOAM Ca OCOBEeHO Mosie3Hun 3a:
e PaboTa ¢ MNageXu, KOUTO U3MNUTBAT €3NKOBU Bapunepu nnm TPpYOHOCTU

B OOLLYBAHETO
e Cb30aBaHe Ha NpurobLlaBally OENHOCTM 32 HEBPOPA3HOOOPA3HM

YHaCTHWM U
° I'Ipe,unaral—le Ha 4WyBCTBUTEJIHN KbM TPaBMaTa HA4YMMHW 3a U3CJ1edBaHe

Ha TPYOHU eMoLMKM Be3 BepbanHo peakTuBMpaHe

KaTo Mnagexxkm paboTHUK, He ce oYakBa OT Bac Aa 6baeTe My3UKaHT UMK
TepaneBT. BallaTta pong e ga ocurypute MpocTPaHCTBO 3a TBOPUYECKO
n3cnenBaHe, Oa ciylwaTe C OTKPUTOCT M [Oa PbKoOBOAUTE rpynoBuTe

MnpoLecu ¢ YyBCTBUTETHOCT U Pa3MUCHII.
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Kasyc: ,,CayHATPaKbT HA HacTpoeHueTo" — CBbp3BaHe Ype3 My3UKa

B MecTteH MNageXXkm LeHTbp, MNageXXkm paboTHMK MNokaHw rpymna ot 10
toHOLW W (Ha Bb3pacT 14-17 roamHuM) ga ydacTtBaT B OeWnHocCT ,CayHOTPaK Ha
HacTpoeHmeTo . Bcekm y4dacTHUK uM3b6pa MneceH, KOATO CbOTBETCTBA Ha
TEKYLOTO MYy €MOLMOHA/IHO CbCTOAHWME, U N MPUCBOU UBAT UM CUMBOIJI.
[lecHUTe O9xa OobaBeHW KbM criogeneH MnAennncT, KOUTO cied ToBa ce
Bb3Mpom3Bexaalle Ha 3a4eH rniad, 4oKaTo rpynarta pasMulungBsalle 3aeaHo.

MnagexxKmMaTt paboTHMK HacbpyKM OOOPOBOMHOTO CcrodeigHe Ha MPUYMHUTE,
nopagn KouTo e m3bpan neceHTta cu. EgHo 16-rognwiHO MoOMMYe Ka3a: , Ta3u
MeceH € Ha4dYMHbBT, MO KOMUTO ce YyBCTBaM, KOrato TpsabBa Oa ce ObpyKa Taka,
CAKalLl BCUYKO € Hape[, HO BbTPELUHO CbM CTpecmpaH.”

Jpyr y4YacTHUMK CBbP3a €eHeprmyHa rMneceH C ,MacKaTa“, KOATO HOCAT B
yamnuule, 3a Oa Wu3rnexoatr yBepeHW. Te3m CUMMBOJSIMYHWM  [pa3roBopw,
npenn3BMKaHM OT My3UKa, JOBEeOOXa 0O MOMEHTU Ha eMMaTud, NogKpena oT
BObCTHULIM W aBTEHTUYHO ceben3pa3gBaHe - 6e3 ga e Heobxoaomma
OVPEKTHA eMOLIMOoHanHa KOHPPOoHTaLLMA.

JenHoctta ©Oelwe [OOCTbMHa 3a BCUYKKM  YYacTHUUM, HE3aBUCUMO OT
MY3UKaNMHUTE UM YMeHUA. MnagexXKnat paboTHMK oTbendsa, Yye HAKOW OT
TUMNYHO TUXUTE YYACTHULM Ca Ce aHra)kmpanum nosevye oT OOUKHOBEHO, T
KaTo POKYCBHT € OUT BbPXYy eMOoLMATa Ype3 My3MKa, a HEe BbPXYy C/TOBECHOTO
obaACHEHWE NN aPTUCTUYHOTO U3MbJTHEHME.
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UMe n npoab/MXUTENTHOCT

CayHATpaK KbM ,,Mood* - 45-60 MUHYTH

LleneBa emouus / ymeHue

EMoOLMOHa/IHaA OCb3HATOCT, eMMaTU4, ce6em3pa3ﬂBa|—|e

Lilenn Ha obyueHueTo

JanTe BBb3MOXHOCT Ha y4YaCTHULMTE Oa ce CBbPXXaT C My3MKaTa M Oa M3pas3dar
eMoLMnmnTe CU Ype3 Heq.

HaCbpanaMTe eMOUNOHAaJIHaTa NpaMOTHOCT 4Hpe3 Ha30BaBaHE N PaA3lNO3HaAaBaHE HaA
HaCTPOEHNATAa.

HacbpuaBanTe rpyrnoBaTa CrijioOTEHOCT U Pa3bumpaTeficCTBO Ypes criofeneHo cnyllaHe.

MaTepuanu

CMapTPOHU NN KOMMIOTPW C OOCTbMN OO0 MHTEPHET

HOocTtbn oo YouTube/Spotify unm nogobHa nnatdopma
BucokorosBoputenu nnm egHo yCTpOMCTBO C OOCTaTb4YHA CU1a Ha 3BYKa
Jlenauwm ce NMCTYETa UM LLBETHA XapTnga Ab

XNMUKANKM NN MapKepu

DnmnnyapT UM ronama NoBbPXHOCT (CTeHA, ObCKA)

MHCTPYKLMM CTBIKa MO CTbIKa

1. Jo6pe aownum u npeacrassHe (5 MUH.)
e CbbepeTe yYacTHMNLUMTE N 0BbACHETe, Ye My3MKaTa MoXke ga bbae
MOLLLEH HAYMH Ja N3Pa3nM KaK ce YyBCTBaMe.
o Ka)keTe uM: ,J1HeC We nscnengBaMe YyBCTBaATa CU, M3MOMN3BAUKU MECHMU,
KOWTO BeYe no3HaBamMe 1 obnyame.”
2. "HanBupyanHa pedpnexkcusa (10 MUH.)
e 3anuTamTe ce: ,AKO TEKYLLOTO BU eMOLMOHaNIHO CbCTOAHME belle
NneceH, KakBo 6 6umno 10?"
e YUaCTHULUUTE MUCNAT MbIHANMBO, C1ef KOETO U3MO3BaT TeNedPoHmUTE
CW1, 3a Oa TbPCAT MNeceH, KOATO OTpa3daBa TEKYLLOTO MM HACTPOEHME.
e CbBET: 3a TeE3U, KOMTO HE MOraT da Ce CETAT 3a NeceH, npeasioxeTe
YKaHpoBe/eMoL MKW KaTo HacoKa (Hanp. xnag, 90ocaH, M3NbiHEH C
Hagexna).
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3. 3anucBaHe (5 MUH.)

Ha nenaLio ce nmcTye mnu LBETHA XapTMa BCEKM YOBEK MULLE:

3arnaBme M N3MbAHUTEN Ha MEeCEHTA

EoHa oymMa 3a emouma U egmnH UBAT, KOUTO OTroBapsd Ha HACTPOEHMETO
M

4. CnopensHe u cnywaHe (20-25 MUH.)

B Kpblr BCEKN YHACTHUK:

[ToKa3Ba benexxkata cu

Bb3npoussexxaga 30-45-cekyHOEH KAWMM OT MneceHTa MM (B nOeanHug
cny4yam npes BUCOKOroBopumTen)

HakpaTKo cnoaens 3allo ca ro n3bpanm (Mo nsdop — 6e3 HaTUCK)

Cnepf BCAKa NeceH rpynarta € nornuTaHa:

,KaKBO 4UyBCTBO Te HaKapa Oa NMo4vyBCTBaLU Ta3u neceH?"

‘HanoMH4a nn T 3a Hewo?"

5. CTeHa Ha HacTpoeHMeTo (5 MUH.)

CbbepeTe BCUYKM Nendawm ce nmcrtyeta M M 3anenete 3aegHo Ha
POmnyYapT WM CTeHa, 3a Oa cb3pgagere rpynoB ,CayHOTPaAK Ha
HaCTpoeHMneTo",

[0 »XenaHwmne HapucyBanTe NMHUK, CBbP3BALLM MOAOOHM eMounn Unun
LIBETOBE.

6. lpynoBa pedpnexkcuda (10 MUH.)

,F[TOMOrHa N BM ga ce 4yBCTBaATE MO-CBbP3aHM, KOraTto cayLlaxrte necHuTe

cn?”

,[10-necHo nn 6elle ga NoKa)kelw emMoummTe CU C My3MKa, OTKOSIKOTO C
aymMmn?*

,KaK Moyxe [a B NMOMOrHe My3mKaTa, KOrato mMaTe TEXXbK aeH?"
Bapvauunu

e NMnaH b (6e3 nHTepHeT): [loMoeTe ydacTHMLUMTE Oa onuLlaT UM Oa
CW TaAHAHWMKAT NEeceHTa, UM Oa OBACHAT HAaCTPOEeHMEeTOHXKaHpa W.

e NnaH B (orpaHM4YeH BbB BpeMeTo): [lycHeTe 2-3 npenBapuUTenHo
noodpaHM MecHW, NpeacTaBaLLUM Pa3IMYHM HACTPOEHUS, U
HaKapauTe rpynaTta ga n3tepe Koa oT TaX Han-g4obdpe nM NoaxoxKaa
OHec.

Bbnpocu 3a pa3sMuUcHnN

JInyHO pasMuwineHue

e KaKBO Ka3a MNneceHTa TN, KOETO He MOXKa da onuiueld ¢ AyMn?

e KakBoO belle YyBCTBOTO Aa Yyell HaCTPOEHMETO CUM Ha rnac?
EMNaTa U rpynoBa Bpb3Ka

e Hakapa N1 Te Heumga neceH ga nodvyBCcTBall HeELWO HeEOYaKBaHO?

e YyBCTBaATE /1M Ce NO-CBbP3aHUM C ApyrmuTte cnen toBa?
CaMocCcb3HaHUe

e TOBa NMOMOIHa N BM Ja OCb3HaBaTe EMOLIMUNTE CU MO-ACHO?

e [IPOMEHU NN Ce HACTPOEHWMETO BM Cc/lied AeENHOCTTA?
Nornep Hanpepn

e KaK MO)XeTe Oa M3MoN3BaTe My3MKa, 3a Ja ce CripaBuUTe C TpyaAHU

emMoumnm?

e KOog nMeceH BMHaArM Te Kapa da ce YyBCcTBall no-gobpe? o
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BeneXku 3a 6e3onacHocT / CbBeTH 3a
YYBCTBUTENHOCT KbM TPaBMMN *

HanpaBeTe cnooendHeTo He3aab/MHKUTeNnHoO. Hukora He nutanTe
'3aL0", aKO HAKOM He MCKa Oa 0bAaACHMW.

bboete BHUMATETHM KbM €MOLUMOHANHNTE TEKCTOBE, NpernexganTe
NecHuUTe npeaBapuUTesIHO, ako € Bb3MOXHO.

AKO HAKOA nMneceH HOCKUM BUOAUNMO CTpadaHmne, TUMXO TMpedloxXu
noaKpera NJinm rmovymBKa.

CbBeTHU 3a pacunutaTopm
_ Il

3ano4yHeTe CcbC COOCTBEH MpUMep, 3a Aa MoaenumpaTe ya3BMMOCTTa U
3abaBneHmeTo.

Bboete BHWUMaATENHWM C HaATUCKa OT CTpaHa Ha BPbCTHULUTE -
nogabpyamTe atMocdhepaTa f1eKa, HO YyBaXkKuTeHa.

13non3BanTe HeyTpaneH oTroBop: ,bnarogapg, ye cnogenmnxre ToBa“ a
He ,ToBa € TbXXHO".

B nmo-ronemMum rpynu, pasgeneTte ce Ha OBOMKU UMM MallKM KpbroBe 3a
crnogensaHe.

Mood Sou ndtrack

Here Comes
the Sun”

ARTS
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UMe n npoab/MXUTENTHOCT

3BYKbT Ha eMmouuuTte - 40 MUHYTH

LleneBa emouums / ymeHue

EMoLUMOHanHa perynauma, KpeaTMBHOCT, HeBepbaiHO n3pasaBaHe

Llenn Ha obyuyeHuMeTo
[MogKpeneTe yd4aCcTHMLUMNTE B M3Pa3daBaHETO Ha CITOXHWM YyBCTBa 4Ype3
HeBepbanHu cpeacTaa.

e Pa3zBUMTE CEH30PHA OCb3HATOCT M EMOLLMOHANEH PEYHUK.

e Hacbp4yaBanTe Bpb3KaTa Ype3 KONMEKTUBHO Cb34aBaHe Ha PUTHM.

MaTepuanu

BcakakBu NpegMeTu, KOMTO MoraT fa M34aBaT 3BYK:
e [TNacTMacoBM YalluW, MBKULLA, KITHOYOBE, KaMbHU, OYTUITKKM C OpU3 1 OP.
e [10 M360P: PBYHU YOAPHU MHCTPYMEHTU (LLEeNKbPU, BapabaHm, Nanku)
[TPOCTPaHCTBO Ha MO4a 3a KPbIr OT ceaaLln Unm npaBm Xopa

MHCTPYKLMM CTBIKa MO CTHIKa

1. BbBeaeHue (5 MUH.)
e CbbepeTe yyacTHMnUmMTE N obacHeTte: ,JJHeC e n3crneagBame
eMoLUMnTE — HE C AiYMMU, 3 YPE3 3BYK."
o [loacHeTe: ,HaMa npaBumneH nnm rpeLlleH 3ByK — NpocCTo
BALLMAT YeCTeH M3pas3.”
2. 3arpsBkKa (5 MUH.)
e 3aCTaHeTe B KPblr U NMIACKamTe 3ae4HO B NPOCT PUTHM.
e ONmMTamTe ga NpoMeHunTe puTbMa: 6bP30, BaBHO, TUXO, CUITHO.
e HacbpuyaBanTe eKCMNEPUMEHTUMPAHETO CbC 3BY LI, M3MOJSI3BANKU
CaMO MepKycuna Ha TAN0TO.
3. U36epeTe emouumd (5 MUH)
o [1poyeTeTe Ha rac CrnMCbK: PagocCT, Tblra, FTHAB, CMOKONUCTBUE,
HEePBHOCT, Bb/IHEHME.
o [loMoleTe BCEKWM YYaCTHUK Mba4anmBo Oa um3bepe enHo,
KOETO CbOTBETCTBA HAa TEKYLLOTO UTN CKOPOLLUHOTO MY YYBCTBO.
o Cneg ToBa Te M36mMpaT npeamMeT M TecTBaT 3BYyLMU, KOUTO
n3pa3aBaT Ta3m eMoumng.
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4. CnopensHe Ha cono 3BYyK (15 MUH.)

e BCcekM y4acTHUK, eOunH no eauH, Nnycka cBog ,,3BYyK Ha eMoumaTa’ Ha
rpynaTta.

e Cnepn BCAKO OT TAX, MonuUTamTe rpynaTta:

e ,KakBa emoumga cnope 1eb nokassa TO3M 3BYyK?"

e ,KakBO 4YyBCTBO Te€ HaKapa fga ro yyew?”

e HabnerHete Ha HEOCHXKOAHETO M aKTUBHOTO C/yLLAHe.

5. N'pynoBa 3ByKoBa KoMno3suuusa (5 MuH.)

ARTS

e Pazpgenete ce Ha Mankum rpynm. Bcaka ot 1ax cb3gaBa 30-cekyHOeH
3BYKOB Mem3a)X, KoMOMHMpaLL, OTOENHWN eMOLUMOHANHW 3BYLW.
o.U3nbnHABaUTe eaAvH npea apyr.
o 6. Paamumcon (5 MunH.)
o ,[Mo-NecHo nnn No-TpyaHo belle Oa ce M3pasaBaT eMOLNN Ype3
3BYK?"
o ,Pazbunpaxte nn no-gobpe emMoumMmMTeE Ha APYyrmTe 4pes 3ByKa?"

Bapuauuu

 NMnaH B (6e3 npegMeTU): I3nonssamTe caMo rac, guLlaHe Unm
MNepKyCcus Ha TAS10TO.

 NMnaH B (BpeMeBO orpaHuU4yeHme): lNponycHeTe rpyrnoBaTa
KOMMO3UNLUMA M 3aBbPLUETE CbC COSTOB 3BYKOB KPbI.

Bbnpocu 3a pa3MUCDHII

e KakBO Helle YyBCTBOTO Aa M3pa3unLl cebe cun, 6e3 ga m3nonssawl oymMmm?
e [TO-N€CHO MNK NO-TPYOHO Belle OT TOBa Oa roBOpuLL 3a eMoummn?

e CBbp3a /1M ce CbC 3BYKa Ha HAKOW Opyr? 3aLlo?

e KakBO BM M3HEHaOa No BpeMe Ha OenHOoCTTa?

Kak 6buxTe MOrnm Oa n3nonsBaTte 3BYKa, 3a Oa YCrNokKouTe mnim aa
nooodpuTe HACTPOEHMETO CU B eXXeHEBUNETO?

BeneXku 3a 6e3onacHocTt / CbBeTH 3a
YYBCTBUTENHOCT KM TPpaBMm

e I3non3BanTe MeK CUrHas (Hanp. 3BbHEL, M1 MaxBaHe C PbKa), 3a O3
BbpHETE rpynarta B TULLMHA.

e [lanTe TUXM Bb3MOXXHOCTM Ha CEH30PHO YYBCTBUTENTHUTE YYACTHULLW.

e He eTnKeTUpaMTe 3ByLIMTE KaTo ,0006pun" nnm ,aowmn” — MpocTo KaTo
PA3NNYHN.

CbBeTHU 3a pacunutaTopm

e HacbpuyaBanTe MOEMAHETO Ha PUCK M UTPUBOCTTA.

e 1364rBanTe ga ragaeTte eMoumnaTa TBbpae ONPEKTHO, 3a O3
n3berHete HeygobCTBO.

e 33 HEBPOPA3HOOBPA3HUTE rPpynun, NpeanaranTe BU3yalHM KapTun C

eMounn, 3a da rnoarioMorHeTe M36opa. 42



UMe n npoab/MXUTENTHOCT

My3ukasnHa XpoHonorua Ha MeH - 60-75
MUHYTU

LleneBa emouusa / ymeHue

CaMOCb3HaHMe, pedeKkcusd, pa3kalBaHe Ha
MCTOPUU, YCTONYMBOCT

Llenu Ha obyuyeHuneTo

e [logKpeneTe MNaguTe Xopa 0a Pa3MuLLNABaT BbPXy KI1HOUYOBM
eMOoLMOHaIHN MOMEHTU B YXMBOTa CW.

e HacbpyaBamTe CUMBOSIMYHOTO MUCTIEHE U N3PAa3aBaHETO Ha MOEHTUYHOCT
ype3 My3uKa.

e HacbpyaBanTe eMnaTUAaTa U M3rParkgaHeTo Ha YCTOMYMBOCT cpef,
BOBbCTHULMNTE Ype3 crnogeneHm MCToOpUn.

MaTepuanu
[1pa3eH NUCT xaptusa (A4 N No-ronam)
e XMMUKASTKN, MOJTMBU VNN LUBETHUN MapKepU

JocTbn 0o YCTPOMCTBa C My3UnKa (no n3top)

MHCTPYKLIMU CTDBIKA NO CTbINKA

1. OnpependHe Ha 3apadvaTta (5 MUH.)

[MpencraBete OeMHOCTTa KaTO HAaYMH 33 Pa3MUCH/l BbPXY XUTEUCKUTE
Bb3XOOM U NageHmsa, M3nosi3Bankm My3mnkKa.
o KakeTe: ,My3mnKaTa MoXe Oa HWM NMOMOrHe fga paskaxeM UCTOPUATA
CK, OCODBEHO KOraTto AymMuTe ce CTpyBaT TBbPOE roneMm Uam TBbpae
MankKu."
2. HauepTtanTte BpemMeBa NMHUA (5 MUH.)
Bcekn yyacTHUMK YepTae XOpPU30OHTaTHA JIMHUSA BbPXY XapTUS.
BngBO: paHHO OETCTBO;, BOACHO: HalUW OHMW.
o MapkunpanTe 4-5 KNOYOBM MOMEHTU OT JIMYHUA XXMBOT (MoraT [Oa
OboaT PagoCTHU, MpPean3BUKaTENHM UM MOMEHTU Ha rOpPaOoCT).
3. NMpucBosiBaHe Ha MYy3UKa Ha MOMeHTHU (15-20 MUH.)
o 3a BCEKM MOMEHT Te n3bunpart NneceH Mam onmcBaT BUaa 3BYK, KOUTO
MM MoaxoXxaa:
o ,CuNHW 6bapabaHm — rHaB"
o ,CnoKoMHa KnTapa — NpUATENCTBO"
o , TBYXHO MMaHO — NpemMecTBaHe"
o AKO He MoraT [Oa Ha30BaT MeceH, Te MULAT 3BYK, YXaHp Wnu
HacTpoeHme. 43
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4. Mo n36op: Kbt 3a cnywaHe (10 MUH.)
e [1To OBOUKW UM CAMOCTOATENHO, Y4aCTHULNTE cnyLlaT 1-2 oT
N3B6paHMTE OT TAX MeCHM (C MOMOLLTa Ha CAyLUanKu).
e HacbpyaBanTe Mb/IYaSIMBOTO Pa3MULLSIEHMNE MNPE3 TOBA BpeME.
5. CnopengHe (10-15 MuUH.)
e [loKaHeTe gobpoBonyumTe ga cnogenaTt eanH MOMEHT OT CBOATa
BpeMeBa IMHUA U 3ByKa/MeceHTa, KOATO ca M3bpanu.
e [lanTe BpeMe Ha rpynaTta ga oTroBOpU C NPU3HaATENHOCT UK
nogobHm YyBCTBa.
6. 3aknouutenHa pednekcusa (10 MUH.)
e KO MOMEHT Ce MPOMEHU, KOraTO ro NMOMUCTINXTE MPe3 My3mKaTa?"
e KakBa cuia nam eMoumng paskpum BalMAT cayHAOTpaK?"®

Bapuauuu

e NMnaH b (6e3 TexHoNornun): 1anonsBamTe CaMo PUCYHKM —
PUCYyBaTE CUMBO/N, LLBETOBE UMW JTIMHWW, 33 Ja MNOKaXeTe
eMoL M, BMECTO MY3UMKa.

 NMnaH B (AaurnTaneH): Hakapante MnagexuTe ga cb3ganaTt
nnennunct B Spotify nnm YouTube, KOMTO CbOTBETCTBA Ha TAXHATA
BpemMeBa NMMHMA.

Bbnpocu 3a pa3dMUCDHI]

e Ko MOMeHT ce ycellalle Han-CMIHO, Korato 6elle cBbp3aH C

MYy3MKaTa?
e My3mkaTa NMOMOrHa 1M BW Oa BUOUTE MMHANOTO CWM MO pPas3findeH

HaUUNH?
KaKBO pa3Kpu BallaTa XPOHOMNOIrmMg 3a BalluUTe CUJTHU CTpaHM?
e /IMalwle N neceH nnam 3ByK, KOMTO Te M3HeHaaa?
Kak My3MKaTa MOXe [Oa BWM MOMOrHe pda ce cnpaBute c Oboewm
npenounsBmMKaTesicTea?

BenexXKu 3a 6e3onacHocCT / CbBeTM 32
YWBCTBUTECJITHOCT KBbM TPdBMU

e HanpaBeTe cnogenaHeTo He3a4b/IHKUTENMHO.

e CBbPYKeTe ce C BCeKU, KOMNTO MPosaABABa CUTHWN €MOLUMOHaTHU
peaKLMn.

e [TpenonoXeTe TUX KbT 3a Te3U, KOUTO Ce HY>KAAAT OT MPOCTPaHCTBO.

CbBeTM 3a
dacunutTaTopm

e /I3non3BaunTe nenMepm ot cobCcTBEHMNA CU KNMBOT, 3a Oa HaMaJinTe

HanpeXeHMeTo.
e BanuounpamTe BCAKa NCTOPUA C MPpOoCcTa obpaTHa Bpb3Ka (,brarogapsa 3a
crnogenaHeTo.”)
e Habnaramte Ha YCTOMYMBOCTTA M PacTeXKa, @ HE Ha CbBbPLUEHCTBOTO W44
TpaBMaTa.
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To3n Moaoyn wm3cnegBa cunaTa Ha My3MKaTa UM 3BYKa KaTO WMHCTPYMEHTU 3a
eMOLIMOHaIHO M3pa3aBaHe, Pa3MMChbl U CBbp3BaHe B MagexkaTa paboTta. Ypes
M3MOJSI3BaHEe Ha ecTecTBeHaTa aHraXXMpaHoCT Ha MaguTe xopa C My3MKaTa,
MTageXXKnTe paboTHUUKM MoraT Oa ylecHaBaT OeMHOCTU, KOMTO MO3BOMABAT Ha
eMounmTe Oa wm3rnnyBaT 6e3o0MnacHo, UMOEHTUYHOCTUTE Oa ©6boaT U3cienBaHU
TBOPYECKMN U UCTOPUUTE Aa OboaT crnogensdHu Mno HayuMHW, KOUTO ce ycellaT
OOCTbMHM U CMUCTIEHMN.
Ype3s Teopud, NMpUMepn OT KalyCu U MPaKTUUYECKU YMPaXKHeHMa, MMIagexxKuTe
PaboOTHULM NpKnaoobrxa NnpeancraBa 3a:
e KaK 3BYKbT M PUTbMBT MOraT a ce M3MNos3BaT 3a 06paboTKa 1 perynmpaHe Ha
eMoLMnnTe, 0COBEHO KOraTo AyMuTe ca TPYOHW 32 HaMUpaHe.
e [lcxonormyeckaTta OCHOBa Ha MY3MKaJIHOTO M3pa3dBaHe KaTo YacT OT
CAaMOCb3HAHMETO N U3rpaXKOaHeTo Ha YCTOMYMBOCT.
e [MPaAKTUYHW, FOTOBU 3a yrnoTpeba MeToau 3a UHTEerpmpaHe Ha My3unKanHu
O0EVNHOCTWM B pa3HOObpa3HM rpynoBu YCIIOBUA, HE3aBUCMMO OT pecypcuTe.

My3mnKaTa He e caMo dopMa Ha 3abaBfieHMe, HO N €3UK Ha eMOLIMOHanHaTa MCTUHa
— ocobeHo 3a noApacTBalLLMTe, KOUTO ce BopAT ¢ NpobneMmTe Ha MOEHTUYHOCTTA,
coLuManHmga cTpec UM NCUXmMYHOTO 34paBe.

e ,My3UMKanHa Tepanma n gpyrn My3mkanHo-6a3npaHm MHTEPBEHLVM B
negnaTpmYHOTO 34paBeorna3BaHe” — npernen Ha AoKasaTencTBaTa npu
neua/toHown. (PMC)
https:/www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMCE473587/

e .CucTeMaTMyeH npernen Ha My3mKanHo-6a3mMpaHn MHTEPBEHLIMNM 33
nogobpaBaHe Ha aHraXXKMPaHOCTTa B JIeYEeHUETO U/MNKW pe3ynTaTuTe OT
MNCUXNYHOTO 34paBe cpen toHOLWM M MNaan Xopa® — n3cnegBaHe Ha
My3UMKanHOo-06a3mpaHu MHTepBeHuUMnn. (PMC)
https:/www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9666939/

e ,My3MKanHa Tepanma 3a IOHOLLIWM C MCUXMATPUYHM pa3cTpomncTBa: O6LL,
npernen” — NpPo3peHna 3a CaMo4YyBCTBUETO, COLMANHATaA aHra)XMPaHoCT,
nsonaumara. (PubMed) https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35196161/

e ,APT TEpaAnuMaTa — YHUKareH pecypc 3a JIMYHOCTHO pa3BuTme (OObMeH Ha
0o00pU NPaKTUKKM)“ — CTaTUA 3a apT Tepanma 3a MIAOEXM C YBPEeEXXOdaHMNa U
HepOopManHum cpeau. (teatrometaphora.org)
https:/teatrometaphora.org/art-therapy-a-unigue-resource-for-personal-
development-exchange-of-good-practices/
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Cbabp)XaHue Ha Moayna
To3n Mooyn macnegBa KakK TaHUUTe, OBMXXEHUMETO WM OCb3HaBaHETO Ha TA/10TO

MOIaT Oa NoMOrHat Ha MJiagnte XOopa Oa Ce HyBCTBaAT CMOKOWHMWN, yBepeHn 1
CBbpP3aHN.

e 3azemMaBaHe N GoKyC — NofgrnomMaraHe Ha MaaguTe Xxopa fa ce YyBCcTBaT
CUTNYPHU U LEeHTPUPaHW B TenaTta Cu.

e Ocb3HaBaHe Ha TA/10TO — 3abenga3BaHe Ha No3aTa, HanpeXXeHMeTo, ANLLAHETO
M HMBaTa Ha eHeprug.

e EMOUMOHANHO M3pa3gaBaHe — M3MoJiI3BaHe Ha OBUMXKEHME N PUTDBM 33
OCBOOOYXOaBaHe UNKM NpefaBaHe Ha YyBCTBa.

e Bpb3Ka - yKpernBaHe Ha 0OBEPUETO M eMMaTUATa Ype3 crogeneHu,
HeBepbaHM NPEeXXBABaHUS.

MooynbT cbyeTaBa MOeu OT TaHLLOBa/OBUraTenHa Tepanmga, COMaTUYHM NPaKTUKK
N eKCNpecuMBHU M3KYCTBA, 3a Oa NoaNnoMorHe 6/1aronony4meTo n yCTom4ymBoCTTa.

3aLlo e BaXXHo
MHOIro Mfagm xopa npekapBaT MHOIMO BPeEME B MaBUTE CU;, OHMTaWH, TPEBOYXEMKU
ce UMW YyBCTBAMKM HATUCK Oa ,Ce Obp)XaT noad KoHTpoN . IBMXXEeHMETO ' BPbLUA
OobpaTHO B TenaTa MM, KbOEeTO MOoraT Oa 3abenexaT KakBO ce Ciy4YBa BbTpe M Oa
MN3MOMN3BaT TOBA OCb3HABaHE, 3a A Ce YCMNOKOAT UM 3apenaT C eHeprmg.
[MpakTnKUTe, basmpaHm Ha TAsI0TO, MoMaraT Ha MlaguTe Xxopa Aaa:
e Pasno3HanmTe Npm3HaUmMTe Ha CTPEC PaHO (CTErHATU paMeHe, y4eCcTeH nysc).
e OcBobogeTe eMoUMUTE CU MO 340aBOC/TIOBHMN HAYMHW, BMECTO Oa OencTBaTe
N3OCTPEHO UMM Oa Ce 3aTBap4aTe.
e [1a UyBCTBAT COOCTBEHOCT BbPXY TA/1I0TO CU U YBEPEHOCT B HAYMHA, MO KOMUTO
ce OBWMXXaT 1 n3pa3aBaTt cebe cu.
e I3rpageTte oOLHOCT Ype3 crnogesieH PUTbM, CMAX M TBOPYECKO M3pa3aBaHe.

KakBoO LWle HayuumTe
[10 Kpada Ha To3M Moy LLe MOoXKeTe Aa:

e YriecHaBanTe 6e30macHu, npmnodbLuaBalLy OENHOCTM 3a ABWMYKEHNE U
OCb3HaBaHe Ha TA/10TO, KOMTO NMomMaraT Ha MaguTe Xopa da perynmpart m
n3pa3aBaTt cebe cu.

e I3non3BanTe TEXHNKM 3a 3a3eMaBaHe M NponpumoLenuma, 3a Ja BHeceTe
dOKYC M CMOKONCTBME B rpyrnaTta cu.

e OObpHETE BHMMaAHME Ha TeNeCHUTE CUIrHan 3a CTPEeC, eHeprma mnu
OTKbCHATOCT — U pearmpamnTe C npaBu/iHaTa aKTUBHOCT.

e KOMOUMHMpPaMTe ABMXKEHMETO C APYIM MeToaun, 6a3mpaHM Ha M3KyCTBaTa

(My3KKa, prcyBaHe, gpamMa), 3a 4a HacbpyuTe YCTOMYMBOCTTA U 47
onarononyymeTo.
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TANOTO KAaTO NbT KbM perynaumara

Korato MnaguTe xopa U3nnTBaT CTPEC, TPEBOXHOCT UM TpaBMa, Tenata UM MoraT
0a M3MnagHaT B CbCTOAHME Ha CBPbXBb30Oyaa (UyBCTBO HA HEPBHOCT, THAB U
HEeCMOKOWNCTBME) UM HeOOoCTaTbYyHa Bb36yaa (UyBCTBO Ha M3TPbBbMNBaHE, yMOpa UK
OTKbCHATOCT).

Crniopen Somatic Experiencing (lNatpuk, 2021), BUXEHMETO N OCb3HABAHETO Ha
TeNecHuMTe ycellaHMa moMaraT 3a Bb3CTaHOBABaHe Ha 6aflaHca Ha HepBHaTa
CUCTEMA, KOETO CE€ HapWya Npo30peL, Ha TONepPaHTHOCT.

HeXxHW, TenecHo-6a3npaHm 4eMHOCTUM KaTo pa3TaraHe, pPUTMUYHU OBMXKEHUSA U
3a3eM¢aBaHe Ype3 CTbMasiata Mo3BOAABaT Ha TAOTO MOCTEMEHHO Ja OCBOOOXKOaBa
HaMpeXXeHMeTo (MpoLuec, HapeyeH TUTpaLumna) 1 Oa ce OBMKM 6e30MmacHO Mexxay
aKTUBMPAHE M CMOKONCTBUE (TtoneeHe).

To3m GanaHc n3rpa)kga eMoLuUnoHanHa perynaymsa M yCTom4mBoCT.

OBUXXeHune n BbNnNbTeHO CaMOCb3HaHUe

TaHUBT M ABMXXEHMETO MOBMLLUABAT BbMNJIbTEHOTO CAaMOCb3HaHMe, CMOoCOOHOCTTa Aa
ycelame n pasbumnpame cobCTBEHOTO TA/10, EMOLNU 1 eHepruns.

BpayH 1 KoTepa (2021) ycTaHOBABAT, Ye XxopaTa, KOMTO TaHLYyBaT peaoBHO, YyBCTBAT
MNo-ronamMa eMoumnoHaHa cBob60oaa, yBepeHOoCT 1 6narononydme. BM»KeHMeTo
Cb34aBa MOCT Me)ay BbTpeLllHWTe YyBCTBA N BbHLLUHOTO M3pa3daBaHe.

Ypes pnTbM, MOBTOPEHME N MOTOK, TASTOTO Ce NMPEeBPbLLUA B M3TOYHUMK Ha PaaoCT,
KpeaTUBHOCT U M3LeneHme, a He NPoOCTO B CbA Ha CTpPeC MM CaMOCb3HaHMe.,

ToBa oCb3HaBaHe NoMara Ha MnaguTe Xopa da pa3no3HaaT Kak eMouunmnTe ce
yceLwaT PUINYECKU, HAMNMPUMEP KaK TPEBOXKHOCTTA CTAra rspanTe nnm Kak
penakKcaunaTa ce ycella KaTo OTKPUTOCT U TOMTMHa.

NMponpuouenuma n oCb3HaBaHe Ha TAJIOTO

[MponpurouenLumMaTa, YCELLLIAHETO 3a TOBA KbAe Cce HaMUpa TA/10TO B MPOCTPAaHCTBOTO,
ce pa3BMBa Ype3 ABMXKEHME, CbMPOTUBNEHME, ObanaHC N CeEH30PHa OObpaTHa BPb3Ka.
N3cnepgBaHma (NHS Borders, 2023) MoKa3BaT, Ye aHraXXMpPaHeToO Ha MYCKYnNTeE U
CTaBUTE YpEe3 YNPaArKHEHUSA C TEXXECTU UM Pa3TaAraHe MO)Ke [a YCNMOKOW HepBHATA
cucTeMa, 0a nogobpm GokKyca 1 ga opraHMU3mpa CeH30pHaTa 0bpaboTKa.

[Mpwn nogpacTBamMTe, AEMHOCTUTE, KOUTO YKPENnBaT nponpuouenumara (Kato
OCb3HATO XoOeHe, 6baBHO pa3TaraHe Unum ,KaptorpadmpaHe” Ha TA10TO UM B
MPOCTPAHCTBOTO), N3rpaXkaaT YyBCTBO 332 6€30MacHOCT U CTabUTHOCT B TASTOTO.
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TaHUDBT U ABUXKEHUETO KaTO MHCTPYMEHTU 32 YCTOUYUBOCT

XapbucbH (2020) nogyepTaBa, Ye TaHUBT M OABMYKXEHMETO Ca eCTeCTBEHU
MHCTPYMEHTU 3a cebeun3pasaBaHe, npmobLlaBaHe N YyCTOMYMNBOCT.
[1BU>XeHMEeTO NMo3BOMABa Ha M1aguTe Xopa da 3pa3aBaT YyBCTBa 6e3 AyMu 1
[a ce CBbP3BaT C Apyrmte rno HadynHmM, KOMTO Ca MFPUBUN 1N KpeaTUBHW.

Korato Mage)kumte ca MoKaHeHW ga ce ABMyKaT cBOBOOHO, 6e3 ocbyKaaHe Unu
CbpeBHOBaHMe, Te N3rpaXkaaT YBEPEHOCT B TA/IOTO CU, A0OBeEpUeE U
NPUHaO1EeXXHOCT.

Te3n npexxmBaBaHMEG NpeanasBaTt oT M30/1auna M HUCKO CaMOYyBCTBUE, KOUTO
Ca YeCTO CcpellaHM Npegn3BmMKaTesiICTBa B lOHOLLECKaTa Bb3pacT.

NpuMep OoT peanHUA XXUBOT

B npoyyBaHeTo Ha BpayH 1 Kotepa (2021) 3a TaHLUa 1 6narononyvymeTo, eaHa
Yy4YaCTHMYKA OMMCBA KaK TaHLUMTE M Ca MOMOIrHanm ga ce CBbPXKe OTHOBO C
TA10TO CU cref rooMHM Ha YyBCTBO HaA ,,0TKbCHATOCT ' U TPEBOXXHOCT.

Ype3 ceaMnyHM cecmm C OBMXKeHMe, Ta 3anoYHa da ycella YyBCTBO 3a cBoH6oaa
N MOTOK, MOMEHTU, B KOUTO MUCTITUTE M Ce YCMNOKOABaxa M TANO0TO U ce
UyBCTBalle XM1BO.

Ta Ka3a,

,Korato TaHLUyBaM, crinpam a MUIC/IS TOJIKOBA MHOIo. [1poCTo ce YyBCTBAM
cebe cu; CU/IHAQ, MICTUHCKA U AOCTAThbYHA. "

ToBa MNPOCTO, HO Bb3OEMNCTBALLO TBbpOEHME OTPa3daBa TOBA, OT KOETO MHOIO
MJI1agnm Xxopa ce HYXKOAAT: MPOCTPAHCTBO, OT KOETO Aa ce OBWXKAT, Aa YyBCTBaT U
Ja CblUecTBYyBaT 6e3 ocbXKaaHe.

B MmnagexkkaTa paboTa, CbLLUMAT TO3M Moaxond, M3Mnoa3Ball, OBMXKeHMe 33
Bb3CTaHOBABAHE Ha BPb3KaTa MeXay TA/I0TO M yMa, MoMara Ha noagpacrtBallumTe
03 HaMepPAT CMOKONCTBUE, YBEPEHOCT N NPUHAOEXHOCT.

KaTo 3a6ena3BaT KakBO Ce C/y4YBa BbTPE — HalMpeXXeHne, CNoKOMCTBME UMK
eHeprumg, Te ce ydaT a ce caMoperynmpaT 1 Oa n3pa3aBaT YyBCTBaTa CU
6e30MmacHo Ype3 TAa/10TO.
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Me U npoaAb/MKUTENTHOCT
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KapTtorpadmpaHe Ha BalleTO BbTPELUHO BpeMe - 45 MUHYTU

LleneBa emouus / ymeHue

Ocb3HaBaHe Ha Ta/10To, caMoperynaums, eMoLMoHanHO M3pa3gaBaHe U
rpyrnoBa Bpb3Ka.

Lilenn Ha obyueHueTo
e PasnosHanTe 1 onuLleTe Kak ce ycellaT eMoLMnTe B TANIOTO (HarnpexkeHue,

eHeprus, CMoKoncTaue).
e /I3non3BanTe ABUMXKEHME N PUTHBM, 33 Oa NMPeMMHaABaATE Mexay CbCTOAHMSA Ha

CcTpec 1 penakcaums.
e /3pa3aBanTe eMoLUMMTE C BE30MacHO Ype3 HeBepbalHU, KpeaTUBHM

OBUVXEeHNH.
- prerleTe BPb3KaTa N eMINaTUATa, KaTO Criogendrte ABUN>XeHME B NpyrnoBO

MPOCTPAHCTBO.

MaTtepuanu

e My3umKaneH nnembp ¢ 2-3 necHu (egHa CNoOKOWMHa, egHa PUTMUYHA, eaHa
oboapaBalla)

e OTBOPEHO NPOCTPAHCTBO 3a ABMXEHNE

e Mackupalla NeHTa unm tebellmp (3a MapKMpaHe Ha ,JIMYHM NPOCTPAHCTBA" NNu

30HW)

MHEBYRO MR CHOHIE 6 4 BrRES PV 32 PasMUChT]

Oo6pe pownu n 3aseMaBaHe (5 MUH.)

YyacTHMUMTE Ca MOKaHeHM p[da ydacTBaT CbC COOCTBEHO Temrlo.
HabntogeHmMeTo, WM3MNOoN3BaHETO Ha MUHUMANHO [OBWMXXeHUe WIu
aHIAXXMPAHETO 4pe3 pucCyBaHe ca eaHakKBO BalMOHW HaYMHW 33

ydacTume.

[TOKaHeTe YHaCTHUNUMTE Oa 3aCTaHaT B KPbl, C KPpakKa, 34000aB0O CTblIMUITA

Ha 3eMdaTa.
BooeTe 6aBHO guLUaHe: BOAMLWanMTe Ha 4 6pos, n3gnamte Ha 6 6pos.
[TonuTanTe: ,AKO TA/0TO BM MMaLUe NPOorHo3a 3a BPeMEeTO B MOMEHTA],
KakBa On Oumna T4, cNbHYeBO, BypHO, MbMMBO?* HacbpueTe rm Oa
3a0bpyXKaT TO3M 06pa3 TUXO.

ARTS
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3arpsiBKa ¢ KaprorpadupaHe Ha tas0t1o (10 MUH.)

[TokaHeTe 6aBHO, OCb3HATO ABMYXEHME Mpe3 BCAKa YacT OT TA/10TO; CTbMana,
KpaKa, TOpC, paMeHe, pbLie, rNMaBa.

YyacTHMUMTE MOraT Aa U3BbPLUAT CKAaHMPAHETO Ha TAS10TO, N3MOI3BAMKU
OBWMXEHUSA B cCeHano nooyXeHmne, Kato HanpmMep MbpaaHe Ha NPbCTy,
BbpPTEHE Ha paMeHe, pa3TaraHe Ha NPbCTU UM MPOMAHA Ha CTOMKATA.
13non3BanTe noackasku: ,O6bpHeETE BHMMAHME Kbe Ce yCella TEXKO,
NTeKo, CTerHaTo unu csobvoaHo.”

Hacbp4yaBanTe ABUXKEHUSA, KOUTO CbOTBETCTBAT Ha ,BbTPELLHOTO BpeMe”,
KOETO Ca CU NMpencTaBanm (Hanp. BUXpYLLUKa 3a BATbP, HEMNOOBWMMXXHOCT 33
Mbrnia).

Hama npaBuieH Unm rpelleH HauymH Ha OBmxXeHue; PoKyCcmpamTe ce Bbpxy
3ab6en93BaHeTo Ha ycellaHmnarTa.

TyK MOXXeTe Oa HaMepuTe npeasioxeHme 3a cueHapum, Mong, agantmpanTte
ro criopen Hy»xguTe.

MbTewecTBUue Ha ABMXeHueTo: OT 6ypsa Ao cnokomcrteue (15 MUH.)

[lycHeTe pUTMMYHa MYy3UMKa. [loMoneTe y4yacTHMLUMTE Oa ce OBMXKAT, CAKall
M3pa3aBaT byps; ronemMm, N3PasnTenHU, MoXKe OB XaoTUYHU XKEeCTOBe.
Cnepn 2-3 MUHYTU, MPEMUMHETE KbM Mo-6aBeH N MeK TpaK.

[TokaHeTe rim 6aBHO Oa HaManaBaT ABUMXKEHUMATA CU: MO-MasikK, Mo-6aBHMU,
Mno-611M30 40 LeHTbpa CW.

Kpan B TULLMHAE, C PbKa Ha CbPLETO UK KOpeMa.

[TonuTamTe Tnxo:. ,Kbae B TA/IOTO CU Ce YyBCTBATE CMNOKOMHW cera?”

PasMucobn upes nskyctsoto (10 MUH.)

Ocurypere XxapTnsa 1 LBETOBE.
MookaHa: ,HapucyBanTe TANOTO CU KaTO METEOPOIONMYHA KapTa; Kbae ce

4yyBCTBaxTe OYpPHO, CMOKOMHO UM ACHO?"

e []O M360p: Harnmumerte HAKOJ1IKO AyMU, ornmcBalll KaKBO € NOMOIHAaJ10 Ha

TAJ1I0OTO BW Oa Ce NMPOMEeHMN.

CnopengHe v 3aBbpLuBaHe (10 MUH.)
e [ToKaHeTe yYacCTHMUMTE Ja CrnoaenaTt AyMa, XXecT UM UBAT OT CBOATA

PUCYHKa.

* 3aBprueTe C €eHO KOJIEKTUBHO 3a3eMABALLIO BONLLBaHE N ITPYINoB XeCT -

HarmpnMep, WWnpPoKO pPa3TBOPEHN PbLUe, CJie] TOBa HadoJly KbM CbPLETO.

Bapvauuu

Ha oTKputo: WM3monsBamTe nNpupogHuW enemMeHTu (BATbp, TPEeB3,
CTbHY€BaA CBET/IMHA) KAaTO CEH30PHW CUIrHaNM 3a TemMaTa ,BpeMeTo”.

BeneXku 3a 6e3onacHocTt / CbBeTH 3a
YYBCTBUTE/THOCT KbM TPaBMM

e HamoMHeTe Ha ydacTHunyumTe: ,,Brne nsdbumnpate KONKoO ga ce ABMKUTE;
MasTKM YXeCcToBe Ca AOCTaTbyHMW.”

e N36AarBamTe HACUICTBEHOTO M3pa3daBaHe Ha eMoLuuMn; POKyCUpanTe ce
BbpXy KOMPOopTa U MoOOMNMTCTBOTO.

e AKO HAKOW M3rnexana npeTtoBapeH, MOKaHETE ro ga ce 3a3eMu
(MPUTUCKaMKM KpakaTa CY KbM Noaa, 6aBHO AMLLAHE, OTBAPAMKKM O4Un).

e be3 pMn3nYeCcKM KOHTAKT, OCBEH aKO N3PUNYHO HEe € YTOBOPEHO OpYro.



CbBeTHU 3a pacunutaTopm

ARTS

MogenupanTe CMOKONHW, M3PasnUTENHM OBUXKEHNA CaMK, 33 Aa
HaMaIMTe CaMoO4YyBCTBUETO.

13non3BanTe npmnobLuaBall e3ukK: ,JBMxKeTe ce no Bawmg Mbr.”
Bpb3ka c exxegHeBuMeTO: ,Korato 3abenexxmte, ye BawaTa ,oypa”
3aMo4yBa, KaKBO OBUMYXXEHME MOXKe Aa BM MOMOrHe Ja HaMepuTe
CMNOKOWCTBME OTHOBO?"

[1pa3HyBaMTe KPeaTMBHOCTTA, HAMA ,MPaBUIEH" METEOPONOrnYyeH
Mogern.

YyacTHMUUTE, KOUTO NpennodynTaT ga He ce OBWXaT, MoraT [da Cu
NpPencTaBAT KaK BPEMETO Ce NMPOMEHS BLTPELLHO, Oa M3MOM3BaT
CaMO YXeCTOBE C pblLie UK Oa M3Pa3daT Npexoaa Ypes pMcyBaHe.
YyacTHMUMTE MoraT da n3bepaT Oa cnogenart OyMa, XKXecCT, UBAT Uu
MPOCTO Ja NOCTaBAT PUCYHKATa CM B criogeneHa ,ranepma 3a
BpemMeTo" 6e3 obdacHeHMe.

[TOBTApPAHETO Ha Ta3n OENHOCT B MPOOb/IKEHMNE HA HAKOJTKO CECUU
MOXKe Oa MOMOrHe Ha y4acTHUMLMTE Ja OCb3HAAT No-gobpe
TenecHUTe ycellaHma 1 ga ce 4yBCTBAT NO-KOMPOPTHO Aa
N3Pa34aBaT EMOLIMU Ype3 OBMKEHME.

C ornen Ha no-3ano3HaBaHETO Ha y4acTHULUMTE C AEMHOCTTa,
MOKAHETE M aa 1U3crenBaT No-C/IOXXHWM EMOLIMOHATHU
,MeTeoponorMyHm Mmogenmn®, nga pa3padboTaT NepPCcoHaIM3nNPaHU
OBUMIraTeNHM NocnenoBaTenNHOCTM 3a caMoperynaunsa v aa
Pa3CbXOaBaT BbPXy NMPOMEHUTE B OCb3HABAHETO HA TASIOTO CU C
TeyeHue Ha BpeMeTo. NNoOBTOPEHMETO MOXKe Aa 3a40bnb6o4n
eMOoLMOoHanHaTa rPaMoTHOCT, YBEPEeHOCTTa U CMOoCOOHOCTTa Ha
yYaCTHULMTE Oa MOeHTUOMLUMPAT NOOKPENALLMN cTpaTermm 3a cede
CW.
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UMe n npoab/mHXUTESNTHOCT

EXO U NOTOK - 45 MUHYTH

LleneBa emouums / ymeHue

Bpb3ka, eMnatua, ooBepme 1 HeBepbanHa KOMYHMKaLMA.

Llenn Ha obyyeHueTo

S
e YKpeneTe rpyrnoBaTa Bpb3Ka Ype3 crnofeneHo, OT3MBUYMBO OBUMXKEHME.

e I3cnenBanTe HeBepOaHMTE HAYMHM 332 M3pa3dBaHe U OTpa3daBaHe Ha
eMoLLn .

e YBenmyeTe oCb3HaBaHETO Ha TANIOTO CU, KaTo HabtogaBaTe U pearmpaTte
Ha OBWMYXeHWATa Ha apyruTe.

MaTtepuanu

e My3unKaneH nnembp 1 Meka GoHOBa My3UMKa.
e OTBOPEHO MPOCTPAHCTBO, KbOETO YY4aCTHULIMTE MoraT
0a ce ABum»XaT cBOOOOHO.

MHCTPYKLMU CTHBMNKa MO CTbMNKa

3arpsBka: CnywaHe Ha 1an0T10 (10 MUH.)
[ToKaHeTe BCUYKM Oa Ce pa3npbcHaT B CTadTa.
HanpaBeTe KpaTKO 3arpdaBaHe: JfiekKu pa3TdaraHug, 06aBHUM KPbroBwU
OBV>XEHMA Ha paMeHeTe, KUTKUTe, benparTa.
[ToMoneTe ydacTHMUMTE Oa 3abenexkaT eaHa 4acT OT TA/10TO CU, KOATO ce
4YYBCTBa HaM-aKTUBHA, U [a ce ABWMXAT OT Ta3M YacT 33 HAKOTKO MUHYTMU.

Exo oBoUKMU (10 MUH.)
3ano4YyHeTe C oTpa3dBaHe Ha dacunuTaTopa KaTo uana rpyna, npean aa
NnpeMMHETE KbM pa3genigHe no OBOUNKU.

Pasgenerte ce Ha OBOWMKMK, KAaTO NMOKaHWUTE y4YaCTHUUUTE Oa ce rmenaT B
o4yuTe.
e [TapTHbOP A 3amo4yBa Oa ce OBM>XM 6aBHO MO KaKbBTO M Oa € HaYMH
(MankmTe »xecTtoBe ca NpueMnnBeu).
e [MapTHbOP b OTpa3aBa OBUMXXEHNETO UM - HE NEPPEKTHO, MPOCTO
cnenBa eHeprmata v pUuTbMa.
e Cnen 1-2 MUHYTU CMEeHETe ponuTe.
e HacbpuyaBanTe MeKaTa KOHLUEHTpaLUMa n ntodbonmMTCTBOTO:
,3abenexeTe KakBO € YyBCTBOTO Aa bbaell BUAaH 1 ga Te cneaBat.” 53
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'PynoB notokK (15 MuH.)

CbbepeTe BCUYKUN B KPDI.

ObdacHeTe: ,lle cb3pagem cnogeneHa Bb/Ha OT OBUMXXEHMEe — KaTo
egHoO Teyawo T9n0.” EOMH 4YOBEK 3arodBa MpPOCTO OBWMXeHUe
(mMoBOMraHe Ha pPbKa, NtoNIeeHe, HaBeXKaaHe).

[IBMXEHMETO Ce Pa3npoCTPaHaBa MO KPbra, KATO BCEKUM YOBEK IO
MoBTapP4.

Cnen HAKONKO Kpbra nMnokaHeTe [Apyrute ga npencraBaT HOBU
YEeCTOoBEe — eMH MO ednH — Taka Ye MNOTOKbLT Oa Ce pa3BuMBa.

Bapuauuu

e [Pyna C HUCKa eHeprma: ABMXeHMATa ce NpaBaT cegHanm nnu
PUMHU (pPbLEe, TOPHa YacT Ha TA10TO).

e Bepcuna 3a OTKPUTO: M3MOM3BanTe BATHP, 3BYLIM UKW ObPBETA KATo
BObXHOBEHME 33 €CTECTBEHO OBUMXXEHWME.

e Manku rpynu: onntamTe ,TPOMKMN" BMECTO OBOUNKN.

NMNoaTunum 3a pa3Mumcobin

e KakBO 3abenqa3axre, KoraTto BogexTe, a He creaBaxre?”

e Kak ce yyBcTBallUe TASIOTO TU, KOraTo Ce NpeMecTUxme 3aegHo?”

e [1O KAaKBO ce ycella TO3M BUM BPb3Ka Pa3/IM4YHO OT pa3roBopa?”

e [TOKaHeTe yYaCTHMLMTE Oa MOKaXaT KaK ca ce YyBCTBaln, M3MON3BaNKU
YKECT, MO3a UK KaTo M3bepaT KapTa C n3obparkeHne, BMeCTo [Ja roBOPAT.

Bene)Xku 3a 6e3onacHocCT / CbBeTM 3a
WBCTBUTECJIHOCT KBbM TPdBMMU

e [loguepTanTe, Ye HAMa NpaBUIeH UK rpelleH Ha4vyMH Ha
OBUWYKEHMe.

e OcTaBeTe TIMYHO MPOCTPAHCTBO;, HNKAKbB PU3NYECKN KOHTAKT,
OCBEH aKO He CTe NOoKaHeHM.

e AKO YYaCTHUK Ce YyBCTBa CpaMeXxX/mB, MOXKe Ja ce NMpucbeanHu,
KaTo MbPBO HabnogaBa.

e KonebaHmeTo, CMeXbT UM HEXXENaHMETO MOYKe Oa OTpa34aBaT Mo-
CKOPO HEPBHOCT, OTKOJIKOTO OTAPbMBaHe. HopManum3anpamnTte Te3un
peakunnM 1 NOKaHeTe y4aCTHULMTE Oa y4acTBaT Mo HAaYMHU, KOUTO
MM Ce CTPyBaT MOHOCUMM.
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CbBeTH 3a pacunutTaTopm

e I3noNn3BanTe yCnokoaBall, e3unk: ,JBmxKeTe ce No Balnsa HaudmH",
Mankunte gBM»XeHM4a ca CbLLO TONKOBa BalMgHW."

e MogenunpamnTe ya3BMMOCTTA, KaTo npegsarate cCooCTBEHOTO CU
OaBHO, HECBHbBbBbPLUEHO OABMXXEHME.

e B HayanoTto nogabpyXamte TeMMOTO OABHO — FOHOLUMTE YECTO CTaBaT
ryrnaBW, KOraTo ca HEPBHW; BaBHOCTTa MM MoOMara ga ce perynmpar.

e Banmnaunpanmte pasnmydmara: ,Bcekn BmyXaa no pasnmnmyeH HadymH — ToBa
e nobpe.”

e AKO HAKOW Ce YyBCTBa HECUTYPEH, HEKa MbpBO 6bae HabntogaTern.

e Cnepete 3a AMHaAMMKaTa: yBepeTe ce, Ye eHU U CbLUM XOpa He BOOAT
BUHArM; MOKaHeTe Mo-TUXMTE MNadexXu Aa BoOgaT AeTMKaATHO.

e [looobprKanTe My3mKaTa TUXa UK Mo M36op — TBbPLOE MHOIO
CTUMYyNauMsa HaMasigdBa OCb3HABAHETO Ha TAMNOTO.

e [ToMmMcneTe 3a NOBTOPHO MNpoBeXadaHe Ha Ta3n OEeNHOCT CbC CblLUaTa
rpyna cnepn speMe. [No3HaBaHeTO YecTo yBenyaBa JOBEPUNETO U
YXETAaHMETO 3a ydacTme B OBUMXKEHMA MO OBOUKWN.

M
N3TouHUK: NMHTepecT
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UMe n Nnpoab/IHKUTENTHOCT

TeneceH KoMnac - 45 MUHYTHU

LleneBa emouus / ymeHue

3a3zeMaBaHe, yBepeHOCT, POKYyC, CaMOCb3HaHMe, eMOoLMOHaIHa HaBUrauma.

Llenn Ha obyuyeHuMeTo

PazbepeTe KaK No3aTa U MocoKaTa BIMAAT Ha EMOLMOHANMTHUTE CbCTOAHUS.
Pa3rnegante OBMXXEHMETO KaTO MHCTPYMEHT 3a caMoperynaumsa.
YKpenBaHe Ha nponpuouenumaTa n 6anaHca 4Ypes3 HacodYeHOo OBUMKEHME.,
Cb3panTe NnyeH cMuncbn d4pes metadopu (CeBep = cmmna m T.H.).

MaTtepuanu

Mackupalla NeHTa nunm Tebellmnp 3a MapkmpaHe Ha cesep / tor / ustok / 3anmag
My31Ka C HeXXeH pUTbM (bapabaHu nnm eMOUbBHT BnmToBE)

MHCTPYKLMU CTbIMNKa MO CTbIKa

HacTpouka Ha KoMnaca (5 MUH)
[ToKaHeTe y4yacTHMLUMTE Oa 3abenexkaT Kbae KpakKaTa MM ce OOKOCBaT 40
noga W pga noemaTtT Tpu 6aBHWM BOUMWBaAHWA, Npean [Oa 3arnodHaT
HaCO4YeHOTO U3cedBaHe.

e MapKupanTe YETUPUTE NMOCOKM Ha Noaa.

e ObacHeTe MeTadopaTa:

e CeBep =cumna

e IOr = 3a3eMeH

e I3TOK = NOOOMNUTCTBO

e 3amag = CriokomcTBme

PasrnexxpaHe Ha ynbrBaHuaTa (10 MUH.)

N3BMKaMTE MOCOKN N OBUMKEHUS:
e CeBep — Cumna: 3acTaHeTe U3npaBeHU, C OTBOPEHU MbpaM.
e [Or — 3azeMeH: CBUNTE KOJTEHETE CU, KPaKaTa Ca TEXKWN.
e N3TOK — JTtobonmTcTBO: CTPaHMYHO 3aBbpPTaHe UKW MNPpOoTAraHe.
e 3amnag — Cnokoumcteme: OTBOpPEHM pbLie, baBHO AMLLAHE.
e HacbpyaBanTe 3a06en93BaHETO Ha EMOLMOHANTHNTE Pa3nmnymng:
e KaKBO ce NMpoMeHd, Korato rnoemMeTe B HoBa MNOcoKa?"
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Cb3paBaHe Ha NIUYHU KapTu (15 MUH)

[ToMoneTe ydacTHUUMTE Oa NpoyyaT KOSA NMocoKa UM ce CTpyBa ,Haun-
onn3Ka“ gHec.

YyacTHMLUMTE MoraT Aa n3bepaT ga NponycHaT YKasaHmsa nnu
OBUMXXEHWNA, KOUTO HEe Ce yCellaT KaTo nogkpensawm aHec.
[TokaHeTe ' ga cb3gaaaT KpaTKa nopeanua, nocellaBamkm U
YeTUPUTE TOYKMW.

HacbpyaBanTe nepcoHanmn3aLumaTa: ronamMa nnam Marnka, 6bpsa nnm
OaBHa.

4. CnogengaHe B rpyna (10 MuH.)

[1o6poBoNLMTE MOKa3BaT CBOATA MOC/Ie0BaTE/THOCT.

[pynaTa oTpa3dBa C AyMa UMM XeCT (,cnniHa“, ,MeKa", ,aKTUBHaA").
[TOKaHeTe y4YacTHMLUMTE Oa 3acTaHaT (Mnu cegHaT) € IMLUE KbM
MOCOKaTa, KoATo bMxa nckanum ga crnegBaT npes ocTaHanaTta 4YacT oT
OeHa cu.

Bapvauunu

Manka ctaqa: I3anon3sBanTe CaMo »XeCTOBE C pPblLie 3a BCAKa NMOCOKa.
PaslwmnpeHo: CBbpXKETE MYy3MKaTa C BCAKaA MNMOCOKa.
[oneMun rpynu: PoTUpanTe Manku rpynm Mexxay KoMnacHmTe CTaHL N,

Bbnpocu 3a pa3sMUCDHI

,Kog nocoka gHec Mun ce cTopum Han-6nmn3ka go ,7eb" n 3awo?"

,EO0HA OT MOCOKWMTE MOMOrHa /M BM Ja ce 4YyBCTBATE MO-CMNOKOUNHU
VN No-yBepeHm?"

,Koe aBumkeHume mnm nocoka bumxrte mM3nonsBajn OTHOBO, KOraTo ce
4yBCTBaTe CTpecunpaHm?"

,KakBO Hay4yumxTe 3a Ta/10TO UM eMOoLUMUTE CU, OOKATO Ce OABUMXKUTE
Nnpe3 komMnaca?"

BenexXKu 3a 6e3onacHoCT / CbBeTHU 3a
WBCTBUTCJTHOCT KBM TPdBMMU

e be3 KoHKypeHUna (He ,Kon e Han-cUnHmMAaT CeBep”).
e [To3BOMETE HA YYaCTHUNLUMTE Oa NPOnycKaT ABMXXEeHUSA, KOUTO UM

NPUYMHABaT OUCKOMDOPT.

e /136arBamTe pe3KM CKOKOBE B MOCOKA, aKO HAKOW U3rnexana 3amMaaH

NN TPEBOXKEH.

e 136arBamnTe Oa MHTEpnpeTnpaTe n3dopa Ha ABMXKEHUNA UNK

eMOLUMOHANMHNTE peaKunm Ha ydacTHuMUmTe. NpoBoKnpamnTe
MoOONUTCTBO, @ HEe aHaNm3.
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CbBeTH 3a
dacunurtTaTopm

e [MooobprkamTe MeTadpopuUTe MPOCTU — TUMHENOXKDbPUTE pa3dbumpaT no-
0ob6pe 3Ha4YeHMETO, KoraTo 0bACHEeHMATa Ca KPaTKMW.

e I3noN3BanTe MOCOKATa YMULUMEHO: aKO rpyroBaTa eHeprug e
BMCOKA, NpeKapBanTe noBeye BpeMe Ha 3anapg (Crnokoncrtaue).

e XBaJleTe KpeaTMBHOCTTa Npen KoopanHaumnara: ,BallaTta Bepcumg e
HaM-Ba)XHa."

e Heka MNagexxuTe NpoeKTnpaT anTepHATUBHM 3HaYeHMa (Hanp. CeBep
= 6bpoeLle, FOr = gom).

e ObbpHETE BHMMAHME HA eMOLIMOHANMHUTE CUTHaNu: nperbpbeHaTa
CTOMKa, KOraTo cTe oO6bpHaTK Ha ceBep, MOXe Oa CUrHanmn3mnpa 3a
HMNCKa YBEPEHOCT — PerynmpamTe TeMMNOTO BHMUMATENHO.

e [ToOMeHanTe TEMMOTO cropeq roTOBHOCTTA Ha rpynaTa; He 6bp3anTe
C npexoaomTte Mexxay NMNoCoKuTe.

e HacbpyaBanTe yYacTHULIMTE Oa 3abenexxat ganuv npeanovdmTtaHmnTe oT
TAX MOCOKM Ce MPOMEHSAT MO BPEME Ha CECUMUTE, KATO MO TO3M HAYUH
3acKMnBaTeE CaMOCb3HAHMETO M eMOLKMOHaNMHaTa CM MBKaBOCT C
TeYeHMe Ha BPEMETO.

e I3mon3BanTe XyMoOp — HAaCoOYeHUTE MeTAaPOPUM CTaBaT aHMaXXmMpaliun,
KOraTo ca UrpuBMW.

N3TOYHUK:
www.wellbeing4sustainability.eu
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MHOro Mnaaum Xopa OHeC npekapBaT rofigMa 4acTt OT BPEMETO CU B M1aBUTE CU,
MUCTENKUN, TPEBOXENKN Ce UMN MPEBBbPTANKM B rMaBuUTe CU, U MOraT Oa 3aryoqar
BPpb3Ka C TOBA KaK Ce 4YyBCTBAT TenaTta UM. To3m MoOy/l T'M KaHWM Oa Ce CBbpXKaT
OTHOBO 4pe3 TaHLu, [OBWMXKEHME UM OCb3HATOCT Ha THMNOTO, Cb3OaBanKU
MPOCTPAHCTBO, B KOETO [a Ce YyBCTBAT 3a3eMEHU, M3PA3UTENTHUN N MPUCHCTBALLM.
Bcako ynpa)XHeHMe Haco4dBa Yy4acCTHUUMTE Oa 3abenexkaT Kbae ce HamMumpaTt
eMoUunnTe B TAMNOTO M KaK OBUMXKEHMETO MOXXe [Oa MNPEeBbPHE HAMpPeXXeHWeTo B
CMOKOMCTBME UMM eHeprnata BbB GoKyC. MnagexkmTte paboTHULIM ce y4daT Kak Oa
NoOObpPXXaT Te3U NpeXxmBaBaHMa 6€30MacHO, N3MON3BaMKKM PUTBM, KPeaTUBHOCT
N HeBepbanHO M3pasaBaHe, 3a Aa NoaKpenaT YCTOMYMBOCTTa M €MOLMOHANMHOTO
6narononyudme. B KparHa cMeTKka OBMYXEHUETO CTaBa MoBeYye OT AEeMHOCT - TO ce
NpeBpbLUA B cnofgesieH e3mnK Ha BPb3Ka, YBEPEHOCT N MPUHAOIEXHOCT.
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Kasyc N KpaTbK NMpuMMep OT peanHUa XMBOT OT MPenpaTkuMTe, KOUTO
nonyydymxme npegum toea. Braun, N, & Kotera, Y. (2021). BhnaHme Ha TaHuUa
BbPXYy BbMIBTEHOTO CaMOCb3HaHMe W bnarononydyume: MMHTepnpeTaTnBHO
PeHOMEHOMNOrM4YHO n3cnenBanHe [[MpenpuHT]. YHUBepcuTeT Ha depown.
XapbucobH, E. (2020). HacbpyaBaHe Ha yCcTOMYMBOCT: CBbP3BaHe Ha AeLuaTa
C TaHUa M OBmKeHmeTo [BakanaBbpcka OUMNIOMHa paboTa C¢ oTaunudume,
YHuBepcuTeT 3ananeH BawmHrtoH]. Western C.A.R.E. Digital Commons.
CoMaTU4YHO MpeXxxmBaBaHE N eKCrpecMBHa apT Tepanua B noakpena Ha
aBTOHOMHATa perynauua npu nedyeHme Ha TpaBMU MPU Bb3PACTHMU:
[Mpernen Ha nuTepaTtypaTta [Marmcrbpcka Te3a, YHuBepcuTeT Jlecnul.
DigitalCommons @ Lesley.

Odonb/IHUTENHU YeTUuBa:
KHurn: ,MI3KyCTBOTO M HaykaTa Ha TaHua/oBuratenHarta Tepanug oT
LLlapbH YamknuH; ,TanoTo nasu pe3ynrtata” oT becen BaH oep Kosnk

OApyrn KOMMNAeKTU MHCTPYMEHTMU:

[Mogkpena 3a yCTOMYMBOCT: [MoarotoBka Ha MMAagexXKu paboTHUMLM 33
crnpaBdaHe c TpaBMU oOT Salto KynTmnBuMpaHe Ha YCTOMYMBOCT Y Magexu B
PUCK Ype3 N3KYCTBO M OCb3HATOCT OT Salto

YebcanToBe:
https:/traumahealing.org/
https://feadmt.com/sources
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To3n mMoayn u3cnenBa KakK XyOOXXeCTBEHUTE MPaKTUKKM, OCHOBAHU Ha
TpaBMa, MOraT Ja MoaKpenaT eMoLMoHanHaTa 6e30MacHOCT, perynmpaHe
M  YCTOMYMBOCT Yy MMaauTe xopa. ToM BbBeXXga AOOCTblHMU,
HUCKOMHTEH3MBHW TBOPYECKM OeMHOCTU (pucyBaHe, m3cnenBaHe Ha
LLBETOBETE, KOJIaXX, CUMBOSIMYHUN U300pPaXKeHUa U MPOCTU TaKTUITHU
MaTepuanun), KoOMTo rfnomMaraT Ha MaguTe Xopa [Oa eKCTepHanmsumpar
4yyBCTBaTa cK, 6e3 ga akTUBMPAT OTHOBO HaTpPan4ymBuM crioMeHn. QoKyCbT
e BbPXY N3MON3BAHETO Ha M3KYCTBOTO KAaTO 3a3eM4aBalll, CTabunmanpall, u
Cb34aBall, CMWUCB/T MHCTPYMEHT, a He KaTo [ObfboK TepaneBTUYEH
npouec. MoaynbT o4dyepraBa OCHOBHM MPUHLMMW, YYBCTBUTEHU KbM
TpaBMa, KaTo m36op, TeMmno, orpaHu4yaBaHe W HeWHTepnpeTauusa, Wu
MoKa3Ba KaK [da i mHTerpupa B HedopManHum obpasoBaTenHUM cpenun.
Mnagexxkmute paboTHMLUKM HaydaBaT KakBO MoraT ga dacunutmpat
6e30MacHO M KbOe € rpaHuuaTa Mexxay noakpensdllaTta TBopYecKa
NPAaKTUKa N KNMHWYHaTa Tepanug.

3allo € BaXXHOo

MHOro M™MfaguM Xopa Cca nNoaJIoXKeEHWM Ha CTPec, eMOUWMOHANHo
NpeToBapBaHe UMM TPaAaBMaATUUYHU MPEXUMBABAHNGA, KOUTO BIUNAAT BbPXY
POKyCa, NoBeOEHMETO N B3aMMOOTHOLUEHUATA. VI3KYCTBOTO MpeaoCcTaBs
HeXXeH, HeBepbaneH HayuMH 3a perynMpaHe Ha HepBHaTa CUCTEMQ,
MoMaramkm Ha MMNagexXute ga ce M3pa3dT CUMMBOJIMYHO, 6e3 fga e
HeobxoOoMMO Oa OonMcBaT AMPEKTHO b6one3HeHUn cbbuTmda. TBopYecKUTe
MeToOM, OCHOBaHWM Ha TpaBMa, HaMandaBaT MPETOBAPBAHETO, MOOKPENAT
eMoLlMOoHa/IHaTa CTabuHOCT 1 3acunBaT cBobogaTa Ha AeNCcTBMe, KaTo
0aBaT MPUOPUTET Ha KOHTPOMa, M36opa N CaMOCTOATENTHOTO M3cedBaHe.
B MnagexkaTta paboTta Te3m noaxogm rnomaraT 3a U3rpaxKgaHeTo Ha
0oBepue, YCTOMYMBOCT M COLIMaANHa BPb3Ka, KAaTO CblLUEBPEMEHHO Ce
n364areatT MNPaKTUKKM, KOUTO OMxXxa MOrNmM HEBOSIHO Oa npeaun3BuKaT
MOBTOPHO MPeXmBaBaHeE MM eMOLMOHANEH CPUB.

KakBoO LWle HayuuTe

[10 Kpag Ha TO3M Moay/, MNageXXKmMTe paboTHMLUM e MoraT ga:

. YnecHaBanTe 6e30MmacHun, YyBCTBUTENHM KbM TpaBMaTUUYHU paKTopU
XYOOXXECTBEHU  OEMNHOCTU, KOUTO TMOAOKPENAT 3a3eMadBaHETO U
eMoLMOoHanHaTa perynauma.

[MpunaramTe KAKYOBM MNPUHUMAM KaTo wn360p, orpaHuvyaBaHe,
HeMHTepnpeTaLmMa 1 Nnoaabpykallo HabnogeHue.

- Pasno3sHaBanTe 9CHU rpaHMLUM Mexay HeTepaneBTUYHaTa TBOPYECKa

nogKpena 1 NpoLuecunTe, KOUMTO M3NCKBAT 0by4YeH TpaBMaTepanesT.
AganTnpante ™MetoauTe, Oa3mpaHM Ha W3KYCTBOTO, 33 Pa3IMYHU
eMOLIMOHANHWM CbCTOAHMSA, CEH30PHUM HY>XOU N HMBA HA FOTOBHOCT.

- Cb3gaBaHe Ha cpefa, B KOATO MNaguTe Xopa Ce YyBCTBAT CUTYPHMWU,
yBa)XaBaHW M OBMaCTEHUM MO BPpeMe Ha TBOPYECKOTO CUN U3C/1eBaHe. o1
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M3KYCTBOTO KaTO NbT KbM perynauus

TpaBMaTa Bb3OEWCTBa BbPXYy HEpBHATa CUCTEMA, YECTO Cb3daBaMKM LIMKAM Ha
XMnepBb3dyna (TPEBOXXHOCT, Bb3byoa) WM XunoBb3byoa (BueneHeHwume,
N3KOYBaHE). TEXHUKUMTE Ha M3KYCTBO C HWUCKA WMHTEH3MBHOCT (MOBTapdalm ce
LLIOUXWN, MPOCTMN LWAPKW, OLBETABAHE WM TaKTUIHW MaTepuanum) akTuBmpaT
CEH30PHUTE MbTULLAE, KOUTO MNOOAbPXAT 3a3eMABAHETO W  eMOoLUMOoHaNHaTa
perynauma. N3cnegBaHmnata B ob6acTTa Ha M3pasuUTenHuTe M3KYCTBa, OCHOBAHU
Ha TpaBMa (Malchiodi, 2020), noka3BaT, 4e CTPYKTypupaHuTe, npeaBunanmMm
TBOPYECKM 3a4a4M NomMaraT 3a CTabunmampaHe Ha BHUMMaHMETO M YCMOKOABaHE Ha
HepBHaTa cMcTeMa, 6e3 Oa ce M3MCKBa BepbanHO pa3kpmBaHe. HeBPONOrmyHuTe
oTkpuTUa (van der Kolk, 2014) noka3BaT, Ye HeBepbanHuUTe, CEH30PHO Ba3npaHU
OEeNHOCTM MoraT Aa CBbpyXaT OTHOBO PpParMeHTUpPaHM eMOoLMOHaNHM CbCTOAHNA U
0a YKpenaT cnocobHOCTTa Ha MO3bKa Aa ce caMoperynmpa.

N360p, KOHTPO/T U eMOLIMOHAaNIHA 6e30MnacHoOCT

TpaBMaTa 4YecTo € CBbp3aHa CbC 3aryba Ha KOHTPOa. YyBCTBUTENHUTE KbM
TpaBMaTa XyOOXXeCTBEHW MPAKTUKKM Bb3CTaHOBABAT cBOOOOATA Ha AeNCTBME, KaTo
npensaraT HenpekKbcHaT n3b6op: M3bop Ha MaTepuanu, LLBeEToBe, TEMMO M Aanv Oa
ce cnogena mnum He. MNpoydyBaHMa B obflacTTta Ha rpwxkunte, MHPOPMUPAHUM 3a
TpaBMaTa (SAMHSA, 2014; Bath, 2015), nogdeptaBaT, 4e ©Oe30MacHOCTTa W
OBJ/1aCTABaHETO Ca OCHOBATa Ha MU3LUENeHMETO, @ HE eMOLUMOHaNHMAT KaTap3uc. B
HedopMasiHaTa cpega ToBa O3HA4YaBa, 4Ye MadexXkute paboTHuMUM mnlbareaTt
MHTEepPMNPEeTaTUBHM BbMPOCK, N364areaT ga HacToaBaT 3a eMOoLLMOoHaHa ObnboYmnHa
M JaBaT MNPUOPUTET Ha MNpeaBuaMMKM, OCHOBAHWM Ha M3060P OEMHOCTU, KOUTO
NoOKpPenaT CTabuMIHOCTTa, @ HE eMOLLMOHANIHOTO OCBOOOYXKOaBaHe.

CMMBO/IMYHO U3pa3daBaHe 6e3 npepa3Ka3BaHe Ha TpaBMaTa

I3KYCTBOTO MO3BOJSIIBA Ha MJaguTe Xopa Oa M3pa3daBaT BbTPELUHWM CbCTOAHUSA
CUMBOJIMYHO, @ He HapaTUBHO. Ta3n CUMMBOMMYHA OMCTAaHUMSA M npeanas3Ba oT
MOBTOPHO MPEeEXMBABaAHE, KAaTO CbLUEBPEMEHHO MM [MO3BOMABA €MOLMOHAIHA
obpaboTKka. N3cneoBaHMATa B apT TepanuaTta 3a TpaBMmu (Gantt & Tinnin, 2009)
MokKasBaT, Ye MeTadopuTe M obpa3nTe MoraT Oa eKCTepHanu3ampaT 4YyBCTBaTa
6be3omnacHo, 6e3 ga Hanarat M3B/IMYaHe Ha CroMeHWn. MnagexxkmTte paboTHULU
MoraT ga Y/IeCHAT CMMBOMIMYHOTO M3pa3dBaHe, KaTo dopMU, LIBETOBE, TEKCTYPMU,
KaTO CblUEBPEMEHHO Ce OTK/IOHABAT OT rpadpuyHUTE Mpecb3gaBaHnNa UK
TbPCEHETO Ha CMUCDHS1, KOUTO MPUHAOEXAT Ha KITMHWYHATa Tepanua.

BbnnbTeHa KPeaTUBHOCT U CEH30PHAa UHTerpauusa

TpaBMaTa BJ/iMSAEe BbPXY OCb3HABAHETO Ha TAIOTO WM CEeH30pHaTa perynayma.
HeXHUTe, MpaKTUYecKM TBOPYECKM OEeMHOCTM noarnoMarat CeH30pHaTa
MHTEerpaumna " 3a3eMdaBaHe. [TpoyyBaHUS BbpXy  COMAaTOCEH30PHUTE
XyOOXeCTBEHW MpakTukM (Lobban, 2018; Kaiser & Deaver, 2019) noka3paT, 4ye
TaKTU/THOTO B3aMMOLOEWMCTBME [MOMara 3a PeopraHun3npaHe Ha HeperynampaHu
CEH30PHM MOOENM U Cb34aBa ycellaHe 3a 6e30MacHOCT. To3n BbMAbTEH MOAXOL,
MomMara Ha MIagexxmte ga ce YCTaHOBAT, POKYyCUpPaT MU Oa Ce CBbPXKAT OTHOBO C
OCb3HaBaHETO Ha HACTOALLMNSA MOMEHT.
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FpPaHULUM MeXAY MNapeXKaTa paboTta u tepanuara

KntouoBa KoOHLUEenumsa, OCHOBaHa Ha TpaBMaTa, € Aa Ce 3Hae KaKBO Oa
He ce npaBu. Mnagexkute paboTHUMUKM MoraT Oa npenocTaBaT
CTabuMIM3npally, OCHOBaHM Ha WM3O0P, CEeH30pPHO ©Ge3omnacHu
OENHOCTU, HO TpAbBa Oa mM36aresaT MetToam 3a 0b6bpaboTka Ha TpaBMa.
I3cnegBaHe Ha obxBaTa Ha MpaKTUKaTa B rpMykuTe 3a TpaBMun (Cook et
al, 2017) nog4yepTaBa, 4Ye HeobydyeHUTe Bb3PACTHW, BOOELLUU
eMOLMOHaNHW ,AblIOOKM TMYpPKaHMA", MOraT HEBO/HO da Npegmn3BuMKaT
Oncounaumnga mnm npetoBapBaHe. MnagexxkmTte paboTHMLUM MoraT ga
NOoOKPENnAT  3a3eMABaHeTo, eMOoLMoOHamHaTa rPaMOTHOCT %
perynmpaHeTo, OOKaTo TepaneBTUTe ce 3aHuMMaBaT ¢ paboTta C
HapaTMBHaA TpaBMa, o06paboTka Ha MNamMeTtTa W  eMOLMOHAaNHO
MHTEH3MBHO M3pa3daBaHe.

NMPO3OPLIE HA TOJIEPAHTHOCTTA

MuicneTte 3a npo3opeLa HAQ TOIePAHTHOCT KATO 3A PEeKA, No KOATO ce
HocuTe.

Korato pekaTta ce cTecHu, T € 6bp3a M OracHA.

KoraTto ce pa3iwupu, 3a6aBg ce 1 BUE:

- Ca B 6aNaHCUNPAHO N CMOKOMHO CbCTOSHME Ha YMa
- YyBCTBaMTE Ce€ CMOKOMHU N KOHTPONMMpPanTe HellaTa
- CnocobHun ca ga PyHKUMOHUNPAT Han-ePpeKTUBHO
- CNocobHM CTe Oa ce crnpaBuUTe C BCAKO MPeamn3BMKATENICTBO, KOETO
YXWUBOTHT BU MNogHece

e« CBUMTe Npo3opeL,a CU Ha TOJIePaHTHOCT:

CTpecbT M TpaBMaTa MoraT Aa goBefaT 4O CBMBaHe Ha Mpo3opeLla BU
Ha TONIePaHTHOCT.

e PaswumpeTe npo3opeL,a CU Ha TOJIEPAHTHOCT:

MeguTaumaTta, cnywaHeTo Ha My3uKa UM 3aHUMMaHuaTa ¢ XobuTa
MOraT [a Pa3LlMpPAaT Ballnga Npo3opeL, Ha ToNMepPaHTHOCT.

ONCPETNYJ1ALUA

3ano4yBaTte [Oa ce 4yBCTBaTe MPETOBapPeHW, TANIOTO BWM MOXKe [a
3aMo4yHe Ja ce M3KJIoYBa UM Ja 3arybuTe npeacraBa 3a BPeEMETO
- He ce yyBCcTBaTE KOMPOPTHO, HO BCE OLLE HE CTEe U3BbH KOHTPOJ

XUMOAPO3AJIEH

- HeHopManHoO CbCTOAHME Ha HaMasleHa peaKLUung

- YyBCTBO Ha eMOLMOHANHO M3TPbMBaHe, U3TOLLEHME U Aenpecusa

- Moyke ga nodyBCTBaTE KaK TA/10TO BM Ce U3K/TIOYBaA MM 3aMPb3Ba 63
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Me U npoaAb/MKUTENTHOCT

-

Be3onacHu NTMHUKU, 6€30NacHO NPOCTPAHCTBO - 20 MUHYTH

LleneBa emouus / ymeHue

3a3zeMgagBaHe, eMOLIMOHaNnHa perynaund, He>xxHoO ce6em3pa3QBaHe.

Llenu Ha obyuyeHuUeTo
e [JloMoOrHete Ha YHaCTHNMUNTE Oa UN3TMNTAT KaK TMPOCTOTO, MNMOBTAPALLO Ce

— Cb3aaBaHe Ha Npou3BeaeHMa Ha M3KYCTBOTO MOyKe [a YCMNOKOW HepBHaTa

CHNCTEMa.
® ﬂOﬂerﬂeTe CMMBOJTMHHOTO, HeBep6an HO N3Pa3dBaHE, b6e3 0a OJOKOCBaTe

TPaBMaTHU4HHO CbObpP>XXaHNE.
® prerleTe HyBCTBOTO 34 6e30MacHOCT U KOHTPOJT 4pe3 TBOPYHECKAa

OENHOCT, OCHOBAHa Ha M360p.

MaTtepuanu
e OBMKHOBEHA XapTus (A4 1N NMo-rofsamMa)

e |LIBETHN MOMMBK, MApPKePU UMK MacTenu
e [lo >kenaHue: YCINOKOABaAlLLla MY3UNKa, TMKCO 3a 3aKperBaHe Ha XapPTUNH

MHCTPYKLMM CTBIKa MO CTHIKa

[ToncTUraHe n paMkKMpaHe (3 MMUH.)
e ObOACHETe, Ye ydYacTHULUUTE Le m3cnegBaT MPOCTU MOBTapdaluM ce

JTMHNN U CI)Ole/I KaToO MeTOod 3a 3a3€eéMdABaHe, a HE KaTO Ha4MMH 34

N3Pa3dBaHE Ha ,EI,'bJ'I6OI-(l/I eMoumnit NJi1 CroMeHMN.
° I'IouqepTal?lTe, e Te MOorlrarTt Oa l/I36l/IpaT LBeToBEe, HAaTUCK, CKOPOCT U

MOTIaT Oa Cripart Nno BCAKO BpeMe.

Cb3paBaHe Ha 6e3onacHu NUHUMU (7 MUH)
[TOKaHeTe y4aCcTHULUMTE Oa 3aro4yHaT gJa pPUCyBaT MPOCTU MOBTAPSALLIM ce
NMVHWWN, KOUBW, CMIMPann, BbIHU U GOPMKN, KOUTO UM Ce CTpyBaT yOobHM
N NTeCHW 3a NOoBTOpPEHME,
e HacbpueTe v Oa ce cbcpenortodaT BbpXy PU3MHYECKOTO ycellaHe Ha
OBUXXEHWETO, a HE BbPXY Cb34aBAaHETO Ha KAapPTUHA UM Npon3BegeHune
Ha M3KYCTBOTO.
e [lpeaonoxxete ga oObpHETEe BHMMaHME Ha PUTbMa Ha PbKaTa, HAaTUCKA
BbPXY XapTUATa U BU3YanHMA MOOESN, KOMTO Cce NoaBSABa.
e [lo3BONIETE CUM TUXa KOHLUEHTpauusda, KaTo OT BpeMe Ha Bpeme
npegnarate nogkaHwm kKato: ,Ob6bpHeTe BHMMaHME KaK ce 4yBCTBg,
TANOTO BU, OOKATO MNOBTapATeE ABMXXEHMETO."
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PaswunpaBaHe unm NnpoMsiHa Ha WwabnoHa (5 MUH)
e [1lo3BOSIETE HA YYACTHMLMTE Oa A0OABAT LLBETOBE UM Oa NMPOMEHAT

OBUYXXEeHUETO.
e HacoueTe rm ga HabnOaBaT Kak BCAKa NMPOMsAHa Bige Ha YyBCTBOTO

MM 3a CMOKOUMCTBUME UMUK c|>o+<yc.

3aBbpLUBaHEe U HEXXHO cnopensHe (5 MUH.)
e [JOKaHeTe C e4HO KPAaTKO U3pedveHme 3a NpexxmBaBaHeTo (Mo n3bop).
e 3aBbpLUETE C MOMEHT Ha 3a3eMdaBaHe: Kpaka Ha noaa, eaHo 6aBHO
BOWLLUBAHE U Oorne)gaHe Ha cTadTa.

Bapuauuu

° KpaTKa BEPCUNH. pl/IC)/Bal;lTe CaMO C edVH UBAT
° Bepcvm C HNCKa CTUMMYyJlaund. pmcyBaHe C MUMHKNMaAJIHO BWN3YaJlHO

HaTOBapPBaHE
° CeH3op|—|a BEPLCUNA. N3MON3BanNTe MeEKWM Mactenn wim BbIJIEH 33

TAKTUJTHO 3a3eMdBaHeE
Bbnpocu 3a pa3MUCDHI

e KakBO 3abenga3axre B TA/10TO CH, OOKaToO PUnNCyBaxTe TMoBTapdlln Ce

TMHNIN?
e Hakom UBAT UM OBUMXKEHME ycellalle M ce 0CcCoBeHO YCNOoKOoABaLLO UK

eHeprmsmnpaulo?

e KaK ce MpoMeHUn eMOoLUMOHANTHOTO BU CbCTOAHME MO BpemMe Ha npoLleca
Ha puMcyBaHe?

e KakBO Helle ga ce cbCpenoToumLL M3LUAano Bbpxy npoLueca?

BeneXku 3a 6e3zonacHocTt / CbBeTU 33
YYBCTBVTENTHOCT KbM TPaBMM

e HacbpueTe VYy4yaCTHULMNTE [Oda Cce npuaobpXaT KbM HeyTpalHK,

HeaKTUBHUM 0bpa3n.
e HanoMHeTe MM, Ye MoraT Oa cnpaT UM Oa NpeMrnHaT KbM MPOCTU

OLUEHKW IO BCAKO BpeMe.
e AKO HAKOW ce dKTNBNPA, Haco4deTe 3a3eMdBaHEeTO 4pe3 OUllaHeE U

OCb3HaBaHe Ha TAnoTO.
e He UMHTepnpeTnpamTe PUCYHKUTE M HE MM MpuoaBamTe 3HadeHue.
dacnnmTaumga, ocHoBaHa Ha 6/1arocbCTOAHMETO M TpaBMaTa.
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CbBeTU 3a pacunutaTopm

3a MHOIo ronemu reyrin, pasgernete yd4aCtHMumtTe Ha MNo-MaJikKn KpblroBe
NN Tmn pasripbcHeTe KnU3 CTadTa, 3a HOa HaMaJimTe LWyMa U BU3YyalJiHaTa
CBPBbXCTUMYJ1alUUN4AH.

Pa6oTta ¢ pa3/in4HW HACTPOEHMSA UTN HUBA HA eHEeprmg

e AKO rpynaTa € TpeBOXXHa WM HEeCNoKOoWMHa, 3ano4yHeTe ¢ no-6aBHK, MO-
TEXXKWN OBUMXKEHMA, KaTO HanpuUMep pucyBaHe Ha MOo-LUMPOKK, No-6aBHMU
NTMHWMK, 3a Oa MOAMNOMOrHeTe YCMOKOABAHETO.

e AKO rpynaTta € yMopeHa WM BLEeneHeHa, BbBedeTe nosBede TaKTUIHM
MaTepuann (MeKn Mnactenu, TEKCTypUupaHa xapTumd), 3a ga yBenanyure
CeH30pHaTa aHraXXMPaHOCT 6€3 MHTEH3UBHOCT.

e AKO rpyrnaTta ce 4YyBCTBa CpaMexnmBa WM HecUrypHa, Mo3BoJieTe
PUCYBaAHETO C XapTu4g, 3aBbPTAHa Mo brb/l, Taka ye gpyrute ga He MoraT
0a 9 BUOAT NeCHO.

13non3BamTe npmobulaBall e3uK, MPM3HaBaMKM Pa3HOObpa3HMTE KYyNTYPHMU
acoumaunm c UBAT Uam popma.

BHMMaBaMTe 3a NpM3HaLLM Ha NMpeToBapBaHe M npeaarante NnovYmBKKM, ako
e HeobxognMmo.

3aBbpLUETE C MPOCTa MPOBEPKA, KAaTO HanpmMep HasoBaBaHe Ha LUBAT, KOUTO
CbOTBETCTBA Ha TEKYLLLOTO MM yCellaHe.

i
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IMe n NpoaAb/IHKUTENTHOCT

TeKCTYPHU NbTeKU - 20-25 MUHYTHU

LleneBa emoums / ymeHue

CeH30pHO 3a3eMaBaHe, POKYC BbpPXYy HACTOALLMA MOMEHT, HEXXHO M3cnenBaHe

Llenu Ha o6y4yeHueTo

e [TOMOrHeTe Ha y4acTHULMTE OJa ce perynmpaT 4ype3 TakTUIHO B3anMoOencTBme
M GaBHO, LLeneHaco4yeHo OABMKeHne

e [NlookpenamTe HeBepOaMHOTO ceben3pa3daBaHe 6e3 eMOoLMOHAIHO CbObpPXKaHMe

e YBenMyeTe CceH30pHaTa OCb3HATOCT W 3a3eMABaHEeTO 4Ype3 TeKCcTypa WM
noBTOpEeHne

MaTtepuanu

e OOMKHOBEHa xapTua (A4 N No-ronama)

e Pa3zHoObOpa3me oT Bbe3onacHu TEKCTYpu: gebena xapTuma, rMaaka xaptmg,
MEeKW MacTenu, nactenu, BbrieH, NnaMmy4yHm TaMMoHM, NapyeHLua nnaTt

e [0 >enaHwme: yCrnoKoaBallla My3MKa, MOKPW KbPMMYKM 3a pbLe

MHCTPYKL MU CTHBMNKA NO CTbNKa

NMpucturaHe n paMmKupaHe (3 MUH.)
e OOACHETe, Ye yYyaCcTHMUUNTE e M3cenBaT pasinMyHM TEKCTYPU U KakK
Ce YyBCTBAT, KOraTo ObpyXaT, MAb3raT UM HAaTUCKAT XapTua.
e ObdacHeTe, Ye TOBaA € CEeH30pPHO Mn3cnegBaHe, a He eMOLMOHaNHO
n3pasdaBaHe, N 4Ye Te MoraT ga crnpaTt UM ga CMeHAT MaTtepuanmTte no
BCAKO BpeMe.

6/
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N3cneaBaHe Ha TeKcTypu (7 MUH)
e [TokaHeTe yyacTHMUMTe aa n3bepat eamnH MaTtepuan, 6a3mpaH Ha
TEeKCTYpPa, U 0a HanpaBaT 6aBHM MAapPKUPOBKKM BbPXY CTpaHMLATa.
e HacbpuyaBamTe Oa 3abendsBaT HATUCK, 3BYK, TPUEHe W ycellaHe 3a
MaTepuana B MPbCTUTE CW.
e HanoMHeTe 1M, Ye HAMa MPaBUIEH UK FPeLleH HadMH 3a OBUMYKEHMeE.

CMdaHa Ha MmaTtepuana (7 MUH)
e YyacTHUUMTE M36MpPaT BTOPa TEKCTYPA M NPOOb/KABAT Aa NpaBaAT 6aBHWK,
MOBTAPSALLN CE MAPKNPOBKU UMW Crieaw.
e HacoueTe M ga HabNOaBaT Kak yCeLllaHeTo ce NMPOMeHs C BCEKMU
MaTepPUMan N Kak TAN0TO UM pearupa.

3aBbpLUBaHe U HEXXHO crnoaendaHe (5 MUH.)
e [ToKaHeTe yyacTHULMTE Oa nornegHaT MapKUMpoBKUTe, 6e3 ga rm
MHTepnpeTnparT, U Aa 3abenexxaT OULLAaHETO U CbCTOAHMETO Ha TANOTO
CU.
e 3aBbpLUETE C MOMEHT Ha 3a3eMdaBaHe: pblLle, 1IEKO MPUTUCHATU KbM
MacaTa, eaHO 6aBHO ObNOOKO BOULLBAHE UMK U3TMa)XgaHe Ha
MOBBbPXHOCTTA Ha XxapTuAaTa.

Bapuauuu

e KpaTKa Bepcusa: M3nonsBamTe caMo eanH TEKCTYPUPaH MaTepmarn
e Bepcma c BMCOKa YYyBCTBUTENHOCT: MO3BOM4ABa Ha y4dacTHULMUTE Oa
OOKOCBAaT TEKCTYPW, 6e3 Oa MapKMpaT XapTUaTa

Bbnpocu 3a pa3sMUCDHI

e KO TEKCTYPU BU Ce CTOPUXa HaM-3a3eMABaLLM UM YCMNOKOABALLN?

e KaK ce MPOMEHU OBUXKEHMETO Ha PbKaTa BUM C pPas/IM4YHM MaTepuanmn?

e KakBM NpoMeHn 3abengasaxre B TA/I0TO CU MO BpemMe Ha OeNHOCTTa?

e /I3HeHaOa 1M BM HAKOHA TEKCTYPA C TOBA KaK Cce YyBCTBaxTe, KOrato 4
N3non3BaTte?

BenexkKu 3a 6e3onacHocCT / CbBeTHU 3a
HyBCTBUTECJTHOCT KbM TpaBMM

N36arBamite WMHTEH3MBHW CEH30PHW MaTepumann 3a YydacTHULUUTE,

KOWTO JIECHO MOraT Aa ce NMpeToBap4aT.

e HanoMHeTe Ha y4YaCTHMUMTE, 4Ye WmMaT nMb/ieH KOHTPO/S Hang
MPEeBK/1OYBAHETO, MOCTAaBAHETO Ha May3a UM HabngeHMeTO.

e AKO HAKOWM MOKa3Ba Mpu3Hauum Ha begcTBume, Haco4deTe ro ga 3abaBu
OBUVXXEeHWATa CU M Ja NMOoCTaBW ABaTa CU Kpaka 300aB0o Ha 3eM4aTa.

e He KOMeHTUpPanTe Moaenu nnm opmMu, KOUMTO ca Cb3aasun.
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CbBeTHm 3a

dacunutatTopm
N

YyBCTBUTENMHUTE KbM TpaBMa MNPOU3BEOEHUA Ha UM3KYCTBOTO He ca 33
BNeyatTndBaHe WM WMHOBATUMBHOCT, a 3a 4YyBCTBO Ha 6e30MacHOCT.
[MoBTapanTe MHCTPYKUMUTE. NoaobpykanTe CTPYKTypaTa npocTta. JaBanTte
ACHW Hayalla M Kpaulla. HepBHaTa cucTeMa ce OTMNyCcKa, Korato Moxke aa
npenBunan KakBo crensa.

YYaCTHUKBT MOXKe Oa n3bepe YepBEeHO, 3alL0TO MY XapecBa, a He 3aLlloTo €
aOocaH. Hwmkora He npeanonaramte cMUcbl. [lpomn3BegeHMETo Ha
M3KYCTBOTO € MN3pa3, HO CnogendgHeTo € pasKkpmBaHe. Mnagexxmte Morat

0a ce M3pa3aBaT HacamMe, 6e3 ga e HeobxoaMMOo da Pa3KPUBAT KAaKBOTO U
Oa éuno.
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MIMe n NpoaAb/MHXUTENTHOCT

Owunanor 3a cnopgeneHun dopmm - 20 MUHYTH

LleneBa emouus / ymeHue

Bpb3Ka, Koperynauug, HEeXXHa KOMYHMKaLMG, HeBepbanHo
CbTPYOHUNYECTBO

Llenn Ha o6yuyeHUueTo
° HOﬂ,erﬂeTe MIagamnTe Xopa B M3Tpa>KadaHeTo Ha AoBepkHne 4Hpe3
MNPEOCTO, croaesyieHo pncyBaHe 6e3 HalrpexeHme
° HaC'pr—IaBal;lTe CbBMEeCTHaATa perylaund 4pe3 CblJlaCyBaHE Ha
TEMMOTO, PUTbMA U YXECTOBETE C MapTHbOPA
° I'IpeJ:u‘lo»(eTe Oe3omnacHa aJiITepHaTnBa HAa Bep6aJ'IHOTO criogesjidHe
3a MJ1agexXm, KOMTO HaMNPaAT KOMYHUKaUNATA 3a TPyOHAa

MaTepuanu

e OBMKHOBEHA XapTna (A4 N No-ronama)

e LIBETHW MONMMBU, MAPKEPU UM MACTENU

e [1o N360p: yCnokoaBalla My3MKa, paBHa MOBbPXHOCT MKW Knnndopa
33 BCEKW JTUCT XapTund

MHCTPYKLMM CTbNKaA MO CTbMNKa

[ToncTUraHe n pamMmkmpaHe (3 M1H.)

e ObBAcHeTe, Ye yyaCTHMLMTE LWe pUCyBaT MO OBOMKU, N3MON3BANKU

MNpPocTn OPMUN N OBUMKEHUA, 6e3 Oa e HeobXxoaMMOo Oa roBOpPAaT UM Oa
obacHaABAT KAKBOTO U aa 6buno.

e [loguepTanTe, Ye POKYCHT € BbPXy C/IedeHETO M BHUMATENHOTO
pearmpaHe, a He BbPXy Tb/IKYBAaHETO UM OTraTBaHETO Ha 3Ha4YeHM4aTa.

3arpaBKa Ha NapTHbopa (3 MUH.)

e [TOKaHeTe OBOMKUTE Oa ceagHaT edHa OO0 Opyra Uin egHa cpelly apyra.
e [ToMoOneTe rM ga NocTaBaT MOJSIMB BbPXY XapTUaTa M Oa HanpaBaT
HAKOMNKO 6aBHU, MPOCTU NMNHWK, CaMO 3a Aa YCEeTAT OBUMIKEHUNETO.
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CnopeneHun oopmu (7 MUH)
EOMHMAT NMapTHbOP 3aMouYBa, KaToO pPUCyBa MarKa, MpocTa dopma (KPbr,
NMHUA, Bb/1Ha, CMpana) HaBCAKbAE BbPXY XapTUATa.
e [1pyrmMaT MapTHbOP OTroBaps CbC cOOCTBEHA PopMa, MOCTaBeHa 6130
00, OOKOCBalla Ui NoBTapgLla MbpBaTa.
e [TapTHbOPUTE NPOODBb/IXKABAT OJa Ce peayBaT, OCTaBAMKM pPUCYHKaTa da
pacTe 6GaBHO KaTO BM3YyasieH pa3roBop.
e HacbpuyaBamTe M™MHOro ©aBHO TemMno, 3a [M[da noarnoMorHeTe

Koperynaumsara.
PasMaHa Ha ponu (5 MUH)

e [loKaHeTe MapTHbOPUTE 4a CU PA3MEHAT MHULLMATOPUTE 3a cnenBaLllung
PYHAO, KaTO 3arno4YyHeTe OTHOBO C HOBa dopmMa.

e [lo3BONETE UM Oa M3cNenBaT Kak Aa UMUTUPAT Ka4eCTBOTO Ha
OBUYKEeHUATa CU eanH Ha OpYr — No-6bp30 UM No-6aBHO, MO-TEXKKO

NN MO-NeKO, B 3aBNCMMOCT OT TOBa KOE MM Ce CTpyBa YCIMOKOABAaLLLO.
3aTBapssHe U 3a3eMsaBaHe (4-5 MUH.)

e [lapTHbOPUTE pPasrneXxagaTt rotoBaTa PUCYHKAa, oe3 a O6C'b)-K,EI,aT
3HaA4YEHWUETO.

e [JloMoONneTe rm Aa 3abenexkar: PUTDBbMa Ha CbTpPpyadHNHYECTBOTO, KaK Ce €
ycelalio TeMroTo 1N AaJin HeLWO Ce € NMPOMEeHINJIO B TeJlaTa UM.

* 3aB'prIJeTe CbC 3a3eMABaALLUO BONLLBaHE UJTUN NNEKO Pa3TAlaHEe.

Bapuauuu

e Be3lwyMHa Bepcua: NMapTHbOPUTE N30OLLO HE FOBOPAT

e PasroBopHa Bepcua: MapTHbOPUTE MOraT TUXO Aa Ha3oBaBaT GopMU
UNn LuBeToBe 6e3 eMOLMOHANIHO CbAbPXKaHMe

e HMCKOEHEepPrMmHa BepCcusa: puUcyBamTe caMo C MPbCTU B MACHBK WU
BbPXYy TEKCTYPUPAHa XapTus

Bbnpocu 3a pa3sMUCDHI

e KakBO 3abena3axTe B TA/I0TO CU, JOKATO pUCYBaxTe C MapTHbOPa Cn?
e KakBoO Helle YyBCTBOTO Aa pearmpall Ha opMumnTe Ha HAKOW apyr?

e [IpOMEHN NN Ce TEMMOTO UM PUTBbMDBT BM MO BpeMe Ha AeMHOoCTTa?
e KakBo bOelle ga cb3gageTe Hello 3aeaHo, 6e3 ga ropopuTte?
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BenexXKu 3a 6e3onacHocCT / CbBeTHU 3a
HyBCTBUTEJTHOCT KbM TpaBMMU

YBepeTe ce, 4ye y4yacTHULUUTE M3bunpaT MapTHbOP, C KOroTo ce
YyBCTBaT B ©Oe30MacHOCT, MNpeasioyXeTe 4YacTHO pUucyBaHe, akKo
CbBMECTHOTO YeTeHe e CTpecuKpalLLlo.

HanomMHeTe Ha [OBOMKUTE, 4Ye HUKOra He e HeobxoauMo [a
obacHaBaT MK onpaBgaBaT M3bopuUTe Cu.

AKO Bb3HWKHE HanpexeHue (6bp3n OBUMXKEHUHA, HaTUCK,
3aMpPb3BaHe), NpensioXxeTte 3abaBaHe UTM CMAHa Ha MaTepuanuTe.

364arBamTe Oa MHTepnpeTmpaTe crnogeeHoTo npomn3BegeHmne Ha
M3KYCTBOTO UK Oa ce oKycupaTe BbPXy BbHLUHMA My BUA.

CbBeTM 3a
dacunutatTopu

e BbBegeTe HeXXHU OBOWKU; M36AreamTe Oa cbbumpaTe 3ae4HO CUSTHO
HapyLleHW MTagexu.

BbpBeTe CMOKOMHO Mpe3 NpoCTPaHCTBOTO, Npeasaranku

NPENCbCTBUNE, 0e3 ga oueHgaBaTe.

HaCbpanaMTe ©aBHO TEMIMO M ACHO AdiaHe, 3a Aa nogrioMorHeTe

Koperyliaundra.

° 3aBprueTe CeCUNATa C pUTYAJl 3a 3a3eMHABaHE, 3a 1a 3aTBOpUTE
criogesieHarta eHeprngd.
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To3n Mooyn NpencrtaBa XyOOXXeCTBEHW MPaKTUKKM, OCHOBAHW Ha TPaBMa,
KaTO HeXeH HaduMH 3a Mnogkpena Ha eMoLuMoHanlHaTa 6e30MacHOCT,
3a3eMaBaHe U YCTOMYMBOCT Yy MJlaguTe xopa. Ype3 mpocTn TBOPUECKU
O0EVHOCTUM KaTo PUCYyBaHeE C MapKepW, M3creaBaHe Ha LBETOBETE, KOJTaXK U
CMMBO/TMYHO pUCYyBaHe, MTadexXKmTe paboTHMLUM ce yyaT ga noMaraT Ha
yyYyacTHUUMTE [Oa perynmpar emMouunmte cu, 6e3 [a npeamsBuKBaT
NnpeToBapBaHe.

Knto4yoBuUTE MPUHLUMMM BKAKOYBAT NpeaBunanMa CTRYKTYpPa, HEMPEeKbCHaT
M3060p, NMMNca Ha MHTeprnpeTaumna Ha MNpour3BeOeHUa Ha U3KYCTBOTO U
ACHW rPaHnLKM. MoaoynbT CbLLO Taka MOACHABA KakKBO MoraT 6e3omnacHo ga
MNPaBAaT MNageXxXKmMTe paboTHULM B HedopManHa cpeda M KakBo TpabBa
0a ©O6boe ocTtaBeHO Ha ob6ydyeHW TepaneBTW. ToBa MNpenocTaBd Ha
dacnnmTaTopmTe MPaAKTUYHUN MHCTPYMEHTM C HUCBK PUCK 3a Cb3gaBaHe
Ha CMOKOMHMW, MOAKPENALLMN M OBNACTABALLM TBOPYECKM MPOCTPAaHCTBA.
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Bat, X. (2015). Tpute cTbba Ha TrPWXMUTE, OCHOBAHW Ha TpaBMmaTa.
Reclaiming Children and Youth, 23(4), 5-11.

e Gantt, L., & Tinnin, L. W. (2009). lNoakpena 3a HeBpobumonormyeH nornen
BbpxXy TpaBMaTa C nocneguum 3a apT Tepanuara. The Arts in
Psychotherapy, 36(3), 148-153.

e JToGaH, [Ik. (2018). Pondta Ha TakKTWIHUTE  U3KYCTBa  MpU
Bb3CTaHOBABAHETO OT TpaBMa. Journal of Applied Arts & Health, 9(2), 203—
220.

e Mankunoagwu, K. A. (2020). TpaBMa 1 eKCrnpecuBHa apT Tepanusa: Mo3bK, TA/10
M BbobparkeHume B nedebHma npouec. Guilford Press.

e BaH pep Konk, b. A. (2014). Tanoto BOOM CcMeTKaTa: MO3bK, YM U TAMNO B
neyeHMeTo Ha TpasMa. Viking.

o KOHUENUWMA 3a TpaBMa M HACOKM 3a NMNoaxon, OCHOBaAH Ha TpaBMaTa, Ha
SAMHSA"* — 0OCHOBHU NPUHLMMKW, OCHOBaHW Ha TpaBMaTa (be30MmacHOoCT,
n360p, CbTPYOHWNYECTBO, OBlacTaBaHe), ,4-Te R 1 acHa rpaHmua Mexxay
noaKpenaTta, OCHOBAHa Ha TpaBMaTa, U cneundmyHOTO 3a TpaBMaTa
KITMHWYHO NleyeHume (MonesHo 3a Ballug pa3nesn 3a obxsaT/rpaHumum).
(SAMHSA ype3 MMHUCTEPCTBOTO Ha 34paBeoNna3BaHETO Ha WaTa Hio
NopK)

e ,PbKOBOOCTBO 3a UFPU N OEMHOCTM 3a M1ageXKa paboTa, OpueHTUpaHa
KbM TpaBMaTa (Habop OoT MHCTPYMEHTU 3a CnpaBaHe ¢ TpaBMaTa)” —
MPAKTUYHUN OENHOCTUN C HUCKA MHTEH3MBHOCT 33 MMTAOEXXKWM CrneLunanmncTu,
Haco4YeHM KbM 6e30MacHOCT, perynmpaHe, OBMlacTaBaHe M orpaHmMyaBaHe
Ha rpynaTta; leCHW 3a NPeBpPbLLaHe B TBOPYECKUN/M3Pa3UTENHU
yrpaXxHeHWa B HedpopManHa cpena. (SolidarityNow)
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NOAKPENA 3A MEHTCOPCTBO OT BPLCTHULIU B MAAAEXKATA PABCTA,
OCHOBAHA HA U3KYCTBOTC

B3anMHOTO obydyeHue pabotm ocobeHO [obpe B TBOPYECKUTE OEeMHOCTH,
3aLL0TO:
e MnaguTe Xopa ce YyBCTBAT MO-CMNOKOMHM 1N MO-MasiKo OCbyKOaHW OT
BOBbCTHULNTE CU
* CMOOENAHETO Ha NPEXMBABAHMA Ype3 N3KYCTBOTO € No-6e30MacHO oT
ONPEKTHOTO roBopeHe
e KpeaTMBHOCTTa pacTe, KOrato ce oOMeHaT naem 1 NnepcrnexKTmMBm
e BPbCTHULMNTE YECTO CE MOTUBMPAT B3aMMHO MoBeYe, OTKOJIKOTO Bb3PaCTHUTE
e CbBMECTHOTO Cb3[aBaHe Ha U3KYCTBO M3rpakga goBepue n npuHaalexxHoCT
e OBYyYEHMNETO YpPE3 N3KYCTBO Ype3 B3aMMHU YMEHMA Hacbp4YaBa yd4aCcTHULMTE
0a eKCrepuMeHTMpaT, Aa NoemMaT TBOPYEeCKM PUCKOBE, a ce CMedaT, Oa
Pa3MULLNABAT M Oa ce NoOKPenaT B3aMMHO — BCMYKO TOBa YKPEernBa
eMoLMoHanHaTa YCTOMYMBOCT U YBEPEHOCT.

Knio4yoBU Ha4YMHU 3a UsrpakaaHe Ha MEHTOPCTBO OT BPbCTHMULIM BbB BallaTa
rpyna:
e [IBOMKWM MPUATENN: CbYeTAaUTE YYACTHULIU, KOUTO Cce NMoAKPENAT B3aMMHO MO
BpeMe Ha OeNHOCTUTE.
e POTMpaHe Ha pofnTe: HEKA BPBbCTHUMLIMTE Ce peayBaT Aa BOOAT 3arpaBKUTE,
Oa n3oumpaT My3mMKa MK ga npennarat KpeaTuBHM naeun.
e CnoaeneHo pasMuLLIeEHME: BPbCTHULIMTE CUM 3a4aBaT eOuH Ha OpYr NpOCTU
BbMpocu KaTo ,,KakBo 3abenasa?" mnm ,KakBo Th xapeca?"
e CbBMECTHU XyOOXXECTBEHW 3a4a4n: OBOUKU UMW TPYMNM Cb30aBaT HELLO
3aeHO, 3 HE CaMOCTOATENHO (PUCYHKA, 3BYKOB NeM3axx, MocneaoBaTeHOCT
OT OBUMXXEHUS, KpaTKa CLEHA).
e Te3un CTPYKTYPKM NnomMaraTt Ha MiaguTe Xopa ga NoYvyyBCTBAT OTFOBOPHOCT 33
y4yebHmMa npouec.

EdeKTUBHU KOMYHUKALIMOHHU YMEeHUA 3a dacunmrtatTopm
[1obpoTo pacunmnTMpaHe 3arnoydyBa C KOMYHMUKaLMA, KOATO € 4ACHa, ntobe3Ha U
nponoobLLaBalLa.
3non3BanTe OTKPUT U NMPUBETIMB €31MK. BMecTo Oa Ka3BaTe Ha BPbCTHULINTE CU
KaKBO [a MpaBdaT, MOKaHeTe M.

e 3anoBdgaviTe goa onuTtaTte...”

e Heka pa3rnename ToBa 3aegHo..."

e Mo)KeTe Oa ce NpuUcbeamHmTE MO BCEKM HAUYMH, KOMTO BU € yaobeH."
3aJaBaniTe OTBOPEHU BbMPOCK. Te NomMaraT Ha BPbCTHULUUTE Ja Ce 3aMUCNAT:

e  KakBO UYyBCTBO Te HakKapa Aa MoYyyBCTBall TOBa ABUXKeHUe/pucyHkKa/3ByK?"

e KakBO TV HampaBW BriedatneHmne?"

e KakBO Te M3HeHaga?"
AKTMBHO cnyllaHe [1oKa)keTe, ve npmncbcTBaTe, KaTo:

* KMMaHe

e NepundppasmpaHe (,3Hadm ce NoYyBCTBAXTE MO-CMOKOMHW, KOraTo My3MKaTa

ce 3abaBun?")

e JAaBaWKWM MPOCTPAHCTBO 3a TULLUMNHA
Cna3BaHe Ha rpaHmumTe. He BCekM y4acTHUMK UCKa ga cnogengd yctHo. ObdacHeTe,
ye BCUYKM GOPMUM Ha ydacTMe ca BallMaHW — pyCyBaHe, ABUXXEHME, N3MNOJI13BaHe
Ha YXecToBe UM MPOCTO HabntogeHme. 73



NOAKPENA 3A MEHTOPCTBOC OT BPCTHULIU B MAAAEXKKATA
PABCTA, OCHCBAHA HA U3KYCTBOTO

JdaBaHe U nosiydaBaHe Ha KOHCTPYKTUBHA O6paTHa Bpb3Ka
O6paTHaTa Bpb3Ka B MagexkkaTa paboTa, ba3mpaHa Ha M3KYyCTBOTO, HE
€ CBbpP3aHa C oLUeHaBaHe Ha YMeHUATA.

CTaBa BbMpOC 3a NogKpena Ha cebenspasaBaHeTo M eMOLMOHANHOTO
n3cregBaHe.

[Tlone3HaTa obpaTHa Bpb3Ka ce POKyCUpa BbPXY:

e yCcunune (,HamctmHa npoydmxre OBUMXKEHWNETO HAMb/THO")

e 3pas3 (,PncyHKaTa BM MNoKasBa CUTHO YYyBCTBO Ha CMOKOMCTBUME")

e Npouec (,3abenasax Kak Hacnareall 3ByLM N He 6bp3ax”)

e NOBONUTCTBO (,KakBo Te Hakapa fAa n3bepell To3un UBAaT/ABm>keHmne/

dopma?’)
N3barsamTe:
KPUTWMKa Ha TanaHTa
CPpaBHEHWE C Opyru
KOPUTrMpaHe Ha HeEYNU M3Pa3
I3mon3BanTe To3M NPOCT MoAden 3a obpaTHa Bpb3Ka:
1. 3abenexeTe — onuLleTe KakBO HaUCTMHa CTe HabntogaBanu
2. OLueHgaBanTe — nogyepTamTe HELWO CMNCIEHO
3. [lokaHeTe — NonuTamTe BHMMATENHO Oann UCKAT O3 Crnoaenar oLle.
[TpyMep:

,3abenqa3ax KOJIKO CW CbCpeaoTodeH, AokaTo pwucyBawl. OueHmX
Ha4YMHa, MO KOWTO WM3MOM3Ba TO3M HKAHC HA CUHLOTO. bUXTe NN HK
Kasa/im KaKBO TO € BObXHOBWMO?® ToBa wm3rpakga nOoBepume u
Hacbp4aBa pPacTexa.

Cb3aaBaHe Ha noaKpensduia O6LWHOCT OT BPbCTHULMU
CunHaTa oOLWHOCT OT BPbCTHMLUM MOMara Ha MagexxmTte ga ce YyBCTBaT
CUTYPHW Oa mn3cnenBaT MOEHTUMYHOCTTa CUH, Oa M3pa3daBaT eMounm 1 Oa
noemMaT TBOPYECKM PUCKOBE.
3a 0a Hacbp4aT TOBa, BPbCTHULIMTE-PACUTUTATOPU MOraT:
3aganTe cnogeneHu rpynoBu CrnopasyMeHus:

e JOOPOTA M yBaXkeHMe

e Oe3 oCbyKaaHe

e MOBEPUTETHOCT

e pa3pelleHne 3a NnpeMmHaBaHe

e [M1AaCbT Ha BCEKU € Ba)keH
Ya3BMMOCT Ha Moferna:
Cnogenete cobCTBEeHUTE CU aPTUCTUYHWM OMUTKU, OOPUM W Oa ca
HecbBbpLUEHW. MNaguTe xopa creaBaT Ballma npuMep.
HacbpuyaBamTe MHOXXeCTBO GOPMU Ha M3pa3daBaHe:
Hakon Moye ga npeanodmTtaT gda pucyBaT TUXO, OPYrM Oa OeWCTBaT,
TPeTW Oa ce ABWMXKAT UM da Cb34aBaT 3BYK.

[To3BoneTe pa3Hoobpa3HM HaUMHUM 3a y4acTue. /e
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NOAKPENA 3A MEHTOPCTBOC OT BPHCTHHULIA B MAAAEXKATA
PABCTA, OCHOBAHA HA N3KYCTBOTO

[Mpa3HyBanTe MallKUTE MOMEHTMU:

3HaYNTENEH YXecCT, cMenl N3bop, TUX Pa3MUCHIT — MPU3HanMTe 1. Te marpa)xgaT
YyBEPEHOCT.

[MpaKTUKyBanTe CbBMECTHO Cb34aBaHe:

CrnogeneHuTe PUCYHKW, TPYNoOBUTE PUTMU, KOMNEKTUBHUTE OBWMKEHUA WNU
CbBMECTHUTE UCTOPUIK 3aCK/1BAT BPb3KaTa.

6. [lognoMaraHe Ha BPbCTHULMTE Oa pa3CbhyXaaBaT BbPXy TBOPYECKUSA CUM OMUT.
PascbKOeHMETO € HAUYMHDBT, MO KOUTO M1aaunTe Xopa ce y4daT OT M3KYCTBOTO.
BpbCTHULIMTE-DACUNNTATOPKM MOMaraT Ha rpyrnaTta ga crnpe, ga 3abenexxm v aa
ce NHTerpupa.
[1pOCTU MHCTPYMEHTU 3a pedeKkcus (3a BCekn Moayn):
e EOHa OyMa, eOMH XKECT, 3a Aa U3Pa3daT KaK ce YyBCTBaAT cleq OeNHOCT
e [1poBepkKa Ha uBeToBeTE (,MN306epeTe UBAT, KOMTO OTroBapa Ha HACTPOEHMETO
B/ cera’)
e [loOCKa3Ka 3a OCb3HaABaHe Ha TA/0TOo (,KbOe ycellaTte akTUBHOCTTA B TANOTO
cn?)
e CnogeneHo pasMuLuneHme no oBonKku (,Ka)km Ha napTHboOpa CKU eOHO HELLLO,
KOETO CU OTKpWNI gHec")
Pa3MMCBNBbT HE € HYXKHO Oa 6bae Ob/1blr — MPOCTO LeeHacodyeH 1 6e3ornaceH.
7. [lo3HaBaHe Ha BawuTe TrpaHuUn. BpbCTHUUMTE-PACUNNTATOPU HE Ca
TepaneBTW.
BalwaTa ponga € ga Haco4yBaTe KPEeaTUBHOCTTA, @ He [a ce CrnpaBaTe ANPEKTHO C
TpaBMaTa.
[oTbpceTe NnoaKpena oT MageXku paboTHMK/Bb3pPacTeH, KOraTo:
* HAKOW Ce PAa3CTpPOMBaA
* MOABABAT Ce TPAaBMAaTUYHW CMTOMEHU UM TPpUrepm
e ©O€30MaCcCHOCTTa € 3acTpalleHa
* YYACTHMK Pa3KpPMBaA HELLO CEPUMO3HO
Mon6aTa 3a MoOMOLL, MOKa3Ba 3PASIOCT M rpuXKa 3a rpynarTa.
KpaTKn obyumnTenHm ynpaxKHeHmsa 3a BPpbCTHULMN-PaCUNTNTATOPU
Te ca 6bp3n (1020 MUHYTK), OCHOBaAHWM Ha MPEeEXMBABAHE W Ca WMAeanHW 3a
obyuymTeneH cemMunHap, npean nungepute oOT BPbLCTHUMUM [Oa 3arnodHaT [ga
pacnnnTnpar.

YnpaxxHeHue 1. ,Pynetka 3a pasmucobn” Uen: [la ce noMorHe Ha BPbCTHULUTE-
dacmnmTaTopu ga NpPakTMKyBaT BOOEHETO Ha KPAaTKM Pa3MUCN.
[MpoobmxkmTenHocT: 10 MUHYTU KaK paboTu:
[logrorBeTe NMcTyeTa ¢ ObpP3n TEMU 33 PA3MUCDHIT:

e .EOHO HELWo, KOETO TA/TOTO MU YCETU OHeEeC...”

e LIBAT 3a MOoATa eMmouma...”

e Hewo, koeto Me n3HeHapa..."

o .EOVH 3BYK/OBUMXKEHUE/PUCYHKE, KOSTO MW MPOrosopu...”

e BCeKM y4aCTHUK TEIMM TUCTHYE 1 BOOM IrpyrnaTa npe3 To3um npouec Ha

PA3MUCH/. 77
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YnpaxxHeHune 2. ,TpuTe KaMbka 3a obOpaTHa Bpb3ka“ Uen: lNMpenogaBaHe Ha
KOHCTPYKTMBHA M NMogKpendalla obpaTHa Bpb3Ka.
[NMpoobmkmntTenHocT: 10 MUHYTKU MaTepumanin: TP KaMbKa UM KapTWU Ha YNODT
e KaMbk 1; ,3abenaszax...”
e KaMbK 2:,0OueHaBaMm...”
e KaMbK 3: , JltobonmnteH cbM 3a..."
Kak paboTu:
e [1O OBOMKWM BCEKM YOBEK M3MbHABA MaslKO TBOPYECKO AencTBMe (HapucyBa
Obp3a NNHUA, M30a0e 3BYK, HanpaBu ABMKeHMne).

e [1apPTHBOPBT MM OaBa 0bpaTHa BPb3Ka, N3MON3BaANKUM TOUTE KaMbKa:
3abenasax...”

OueHaBax...”
JTTrobonmTteH cbM OTHOCHO..."
o CMeHeTe ponurte.

ObobLleHme: ,Kak ce mo4yyBCTBaxTe NMpwm To3m Bma obpaTHa BPb3Ka B CpaBHEHME
C TUMMYHATa KPUTUKaA?"

TPEHMNPOBBYHO YrpaXkHeHMe 3. ,YeTeHe Ha cTaaTa”
Llen: N3rpaxgaHe Ha OCb3HATOCT 3a rpyrnoBaTa €Heprmsa M eMouMoHaTHUTE
CbCTOAHMUS.
[TpoObMKUTENMHOCT: 12—-15 MUHYTU
Kak paboTu:
e DacUNMTATOPBT Ha30BaBa eMOLMOHaNHW/@HEPIrMNHM CbCTOAHMSA (BUCOKA
eHeprma, HUCKa eHeprng, HanpexeHme, pascesdHoOCT, OTBOPEHOCT).
e YUACTHUNLUMTE Ce OBMXKAT M3 CTadATa, MOKA3BaMKM CbCTOAHUNETO Ype3 MPOCTU
MO3Un U XXECTOBE.
e HanpaBeTe nay3a n obcbaeTe KakBM CUrHaNnm ca 3abenasanum (No3a, rnac,
TULLWNHA, HECMOKOWHO OBWMXeHUe).
e [MTonuTamTe: ,Kato pacmnmTaTtopm OT BPBCTHULIM, KAKBO OMXTE HampaBuiu,
KOraTo 3abenexumte Te3n npmuaHaym?“
e TOBa MM MoMara ga KopurmpaT cecumTe B peasiHO BpeMe.,

YnpaxxHeHue 4. ,[paHnum B OBUXKEHME"
Llen: ObyyeHMe Ha nunaepu OT BPLCTHULKM Oa YyBa)aBaT PUINYECKUTE U
eMOLUMOHANHNTE rpaHnun.
[TpoabMKNTENHOCT: 10-12 MUHYTU
Kak paboTtu:
e YUyacTHUMUUTE Cce ABMXKAT cBOOOOHO B MPOCTPAHCTBOTO.
e BooewmaTt n3BmkBa NogKaHW:
e ,HamepeTe yoobHo pascTtoaHume.”
e [TOKaYkeTe OBMXXEeHME, KOETO CUIrHanm3unpa ,,aa"."
e [TOKaYkeTe OBMXXeHMe, KOeTo CUrHanm3anpa ,He""
o ,YBakaBaumTe rpaHnN4YHmMa cmrHass Ha napTHbopa cu.”
ObcbaeTe:
e Kak pa3bpaxte Kora HAKOM ce YyBCTBa HEey40OHO?
e Kak MOYkeM ga nogrnoMorHemM 6e30mnacHoOTo yyacTme B cecu 3a U3KYCTBO/
OBUMYKeHmne?? 78
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KOHTpoOsneH cnuchbK 3a BpbCTHULM-PacUnNUTaTopm
3a ynoTpeba npenu, No BpemMe 1 creq cecud

[lpenon cecnaTta
v/ Moparotoeka
e [Mpernegax oeMHoOCTTa M pa3lbpax HeMHaTa Len.
e 3HaM KaKBM MaTepmanm ca HeobxoanmMm (M3KYyCTBO, MYy3UMKA, MPOCTPAHCTBO
33 OBUMYXKEeHMe 1 Op.).
e [IpoBeEPUX MPOCTPAHCTBOTO 3a KOMPOPT, AOCTbMHOCT M eMOLLMOHAIHA
6e30MacHOCT.
e fJCHO pa3bumpamM ponaTa cu (BoOay, He ydumTen mnm TepanesT).
e [1OAroTBMX MPOCT METO/, 3a NPOBEPKaA N PA3MUNCH/I.
v/ Be3onacHocT Ha rpynaTa
e /IMaMe crnogeneHun rpynoBu crnopasymMeHmna (YBakeHne, HeoCbyKgaHe,
MOBEPUTENTHOCT, pa3pelleHme 3a npeMmHaBaHe).
e UYyBCTBAM Ce roToB/a fa 3arnass NPoCTPaHCTBO 33 Pas3/IMYHU eMOLUN U
n3pa3n.
e 3HAM rPaHNLMTE: C KAKBO MOra [a Ce CrpaBya M Kora ga noTbpca nogkpena
OT MageXXKu paboTHUK.
[10 BpeMe Ha cecrndaTa
v KoMyHUKaums
e I3non3BaM OTBOPEH, NMpmobLulaBall, e3ukK (,3anoBaganTe ga onutaTte...”,
,HeKa ga npoyymm...”).
e 330aBaM OTBOPEHM BbMPOCKU, BMECTO Aa AaBaM OTrOBOPM.
e CniyLLaM aKTMBHO M MO3BOMI9BaM TULLMHA, KOraTo € HeobXxogMMo.
Vv MpynoBa onHaMmKa
e [apaHTUNPaM, Ye BCEKM MMa Bb3MOXXHOCT Aa yYacTBa Mo CBOWM COOCTBEH
HaYMH.
e Cnega eHeprmaTa B CTadTa U 9 KOPUTMPaM, ako € HeobxoammMo (MoYnBKMU,
OBWXXeHWne, 3a3eMaBaHe).
e HacbpyaBaM NOOOMUTCTBOTO, @ HE CbBbPLUEHCTBOTO.
e 136arBamM ga cbad, CPaBHABAM UMM KOPUTMPaM HeYvne N3KYyCTBO UK
n3pa3qaBaHe.
v/ Be3onacHoCT 1 rpaHuLm
e YBakaBaM NMMYHOTO MPOCTPAHCTBO, OCOOEHO MO BpemMe Ha ABUraTeTHU
OENHOCTMW.
e 3ab6ena3BaM Npm3HaumM Ha NpPeToBapBaHe UM OTKbCBAHE N HEXKHO
npen/siaraM 3asemMsaBaHe/noymBKa.
e HMKOra He KapaM HAKOro ga crogena Tn4YHuM MCTOPUN.
Cnepn_cecmdaTta
v/ OTparkeHue
e Boaumx KpaTKa 3aktoumnTenHa pedriekcna (oyma, XecT, UBAT Uu
crnogenaHe rno OBouKM).
e OBMUCTNX KaKBO paboTh 0obpe 1 KakBO MOXKe da ce nogobpu.
e [IpoBepaBax NMPW BCEKU, KOMTO MIMNeXxXaalle pa3CcTPoOeH UM OTOPbMHAT.
e 3anuTax ce: ,MIMaM nn Hy»Kda OT NogKperna Ui HAaCOKM OT MaOexXKum
PaboTHUMK cnen gHec?"
e [1pa3HyBax MaflkKM YCrexm 1 NoONOXUTENHN FPYNOBU MOMEHTMU.
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JAK

I3KyCTBOTO MMa cunaTa da ce cpella ¢ MlaguTe Xopa TaM, KbOeTo ca —
eMOLIMOHaNHO, COLUMaNIHO U TBOPYECKU. B TO3U MHCTPYMEHTapuymMm BUe
n3crnengBaxre Kak  BU3yallHUTE WM3KYCTBa, [ApamaTta, AurntanHuTe
MHCTPYMEHTW, OBMXKEHMETO W CbBMECTHOTO TBOPYECTBO MoraT [a
noaKpenaTr cebenspasdaBaHeTo, eMOLMOoHanHaTa peryaumna 1 Bpb3KaTa.
Te3n nmooxoam HW HaAMOMHAT, Ye YUYEeHETO U PpacTexbT He BUHArM maoBaT
CaMO OT AOWMCKYCUH, a 4YeCTO OT CbBMECTHO [OeNcTBMe, 4YyBCTBaHE WU
Cb3OaBaHe.

KaTo Magexxkn paboTHUK, BallaTa pofga € LeHTpanHa B opoOpMAHETO Ha
Te3U NpexxmBaBaHMa. KaTo npensiarate KpeaTUMBHU MPOCTPAHCTBAE, KOUTO
ca 6e3oMnacHu, NprnodbLLaBaLlLM N MBKaBW, BMe MNO3BOMABaTE Ha MaauTe
Xopa ga mnacnenBaT MOeHTUYHOCTTA, eMOLUMUTE U B3aUMMOOTHOLLEHWATa CU
Mo Ha4YMHU, KOUTO UM Ce CTPYBaT €CTeCTBEHU U CMUCNEHW. [JeMHOCTUTE B
TO3M UHCTPYMEHTapMyM He ca CBbP3aHWM C apTUCTUYHU YMEHUA UK
nepdeKTHN pe3ynTaT, a C NpoLec, MoBOMUTCTBO, eKCrNepurMeHTUpPaHe U
Pa3MUNCHI.

TO3M MHCTPYMEHTAPUYM e npengHasHadeH Oa BM NOMOrHe ga agantumparte
MeToguTe, 6a3mpaHM Ha WM3KYCTBOTO, KbM BalUMA COOCTBEH KOHTEKCT.
Mo)keTe [Oa M3Mofi3BaTe MOLAY/UTE KaTO CTPYKTypMpaHa nporpama, aa
n3bumpaTte oTaeNnHM OEMHOCTU UM Oa KOMOUHMpaTE MOEWN B PaA3NUNYHUTE
pasnenn. JoBepaBanTe ce Ha MHCTUHKTUTE CK, HabntogaBanmTe rpynaTta cu
N KOpUrnmpamtTe TeMMOTO M MoAxoda, ako e Heobxoommo. [Jopun MpocTu
TBOPYECKM MOMEHTM MOraT da 3arno4yHaT CUMHW Pa3roBOpPU U Oa YKpenaT
YCTONYMBOCTTA.

Han-Ba)XHOTO € Oa He 3abpaBaATe, Ye BaLLUETO MPUCHbCTBUE, OTKPUTOCT U
rOTOBHOCT [a Yy4uMTe 3aedHO C M1aguTe Xopa Cca CblUo TOSIKOBA BaXKHW,
KOMKOTO WU MHCTPYMEHTUTE, KOUTO  u3nonseaTte. W3bumpanku
KpeaTUMBHOCTTA KaTo MbT, BMe rnomMarate Ha MiaguTe xXopa Oa ce YyBCTBaT
BUOEHW, YYyTWU W MNOAKPENeHu, M MMEeHHO TaM 3arno4yBa CMUCeHaTa
NnpoMsaHa.
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HapgaBaMe ce, ye TO3M MHCTPYMEHTapUyM BM € BOAbXHOBUIT C MPAKTUYHWN,
KpeaTUBHU M CMUCIEHM HAYUMHUW 3a MNoakKpena Ha cebenspasaBaHETo,
YCTOMYMBOCTTa W JIMYHOCTHOTO [Pa3BUTME Ha MaguTe xopa upes
M3KycTBo. CnogeneHnTe TyK OeMHOCTU M MoaXoaum ca pa3paboTeHn Taka,
ye ga O6boaT MBKaABW, OOCTbMHM M OCHOBaHW Ha peanHa MNpakTuKa B
MMageXkkaTa paboTa, NoakpenamkmM CaMOCb3HaHWMETO, €MOLLMOHAaMHOTO
M3pa3dBaHe M CBbP3BAHETO Ype3 TBOPYECKM NpoL,ecu.

TO3M MHCTPYMEHTapMyM e pa3paboTeH 4pe3 CbBMECTeEH U TBOPYECKM
npouec, odPopMeH OT CrnoaeneHuna OnuT, 3HAHUA U aHFaAXXMPAHOCT Ha
BCUYKM yYacTBaLLM MapPTHbOPCKM OpraHM3aumm. KoHCoOpLMYyMbT 06eanHum
eKcrepTtmsa B ob6GMNactta Ha Mlagexkkata paboTa, o06pa3zoBaHUETO,
KOYYMHIa M TBOPYECKMA OMUT OT Pa3/IMYyHM €BPOMEenCKM CTPpaHMK, KaTo
rApaHTUPa, Ye CbObPXKAHMETO OTpa3dBa Pa3HOODOPaA3HM KOHTEKCTU U
PeanHn HY>XOU B Pas3TMYHUTE OOLLIHOCTM.

NMpoeKTbT 6elle peann3ampaH OT KOHCOPLIMYM OT OpraHumsauumm oT
UcnaHua, CnoBakuda, CnoseHuUda n bbnrapumsa, Komto padboTmxa B TACHO
CbTPYOHMYECTBO 3a OOMeH Ha [obpum MNPakKTMKM WM CbBMECTHO
NpoOeKTMpPaHe Ha TO3UM pecypc. Bcekn MapTHbOp OoMnpMHece CbC CBOATA
YHMKaNMHa  MNepCrneKTuBa, YKPenBamMKM  MHCTPYMEHTapuMymMa  4pes
CbTPYOHWNYECTBO M B3aMMHO obydeHue.

[1POEKTBT € PUHAHCKMPaH OT nporpama ,Epasbvm+” (KA2 — CTpaTtermyeckm
MNapTHbLOPCTBA), NnoAaKpenduwa CbTPYyOAHUYECTBOTO, WMHOBAUMUTE U
Pa3paboTBaAHETO Ha KAaYeCTBEHM pecypcK B MIagexkKaTa paboTta B LaM1a
EBpona. Tazn eBponencka paMKa HarmpasBuM Bb3MOYXXHO Cb3[0aBaHETO Ha
crogesieHo MNPOCTPAHCTBO 3a YYeHe, TBOPYECTBO W OBJlaCTdBaHE Ha
MMagexxuTe.

To3nAaT Habop OT MHCTPYMEHTM € He CaMOo pecypc, HO WU CMbTHUK B
paboTaTa BM C Mnaaun xopa. bnarogapuvmMm BuM 3a BallaTa BCEOTOAMHOCT,
rouXa U KPeaTUMBHOCT, KaKTo U 3a M30opa Ha MU3KYCTBOTO KaTO MbT KbM
BPb3Ka, YCTONUYMBOCT U MONOXKUTENHA NPOMAHa.
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	Мандала на емоциите - 45 минути
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	Представете концепцията за мандала: кръгъл, балансиран дизайн, често използван за размисъл и осъзнатост.
	Напомнете на групата, че няма „правилен“ или „грешен“ начин за създаване на мандала – става въпрос по-скоро за личностно изразяване.

	2. Рефлексия и емоционална осъзнатост (5 минути)
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	Инструктирайте ги да присвоят цвят, форма или символ на всяка емоция, която са идентифицирали.
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	„Изненада ли те нещо, докато създаваше мандалата си?“
	Подчертайте, че споделянето е по избор и е важно да се спазва поверителността.
	5. Завършване (2–5 минути)
	Завършете, като обобщите целта: самоосъзнаване, осъзнатост и емоционална регулация чрез творческо изразяване.
	Насърчете участниците да вземат своите мандали вкъщи или да ги запазят като ориентир за размисъл върху бъдещи емоции.

	Вариации
	Версия с ограничени ресурси / времеви ограничения (25–30 минути):
	Използвайте празен лист хартия или тетрадка вместо кръгъл шаблон. Помолете участниците да нарисуват обикновен кръг или форми в свободна форма, които да представят емоциите. Използвайте каквито и да е налични материали - химикалки, моливи или дори приложения за дигитално рисуване. Пропуснете незадължителния кръг за споделяне; участниците могат да разсъждават индивидуално писмено или като водят дневник до рисунката си.
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	Бележки за безопасност / Съвети за чувствителност към травми
	Насърчавайте индивидуалното темпо; позволете на всеки участник да работи бавно или бързо, в зависимост от нивото му на комфорт.
	Наблюдавайте невербалните сигнали за емоционални затруднения, като например отдръпване, внезапна тишина, безпокойство или фрустрация.
	Предложете деликатно насоки, без да тълкувате произведението на изкуството за участника.
	Използвайте отворени, ненавеждащи въпроси като „Как беше този процес за вас?“ или „Има ли нещо, което бихте искали да споделите за вашите цветове или форми?“
	Създайте спокойна атмосфера с минимален натиск - напомнете на участниците, че няма „правилен“ или „грешен“ начин за създаване на мандала.
	Направете споделянето незадължително, за да уважавате поверителността и емоционалните граници.


	Съвети за фасилитатори
	Позволете на участниците да пропускат раздели, ако се чувстват неудобно; осигурете подкрепяща среда за дискусия.
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	Инструкции стъпка по стъпка
	Въведение (5 минути)
	Започнете с обяснение на концепцията за „щит на силните страни“, като се вдъхновите от традиционните семейни гербове, средновековните щитове или съвременните емблеми на супергерои.
	Подчертайте, че щитовете често представляват идентичност, защита, сила и лични качества.
	Кажете на участниците, че днес ще създадат свой собствен символичен щит, който да отразява силните страни и положителните черти, които им помагат да се ориентират в живота.



	2. Разделяне на щита на 4 части (10 минути)
	Осигурете контур на празен щит (или ги накарайте да нарисуват такъв).
	Помолете участниците да разделят щита си на четири равни части, всяка от които представлява важна част от самите тях.
	Разгледайте предложените теми, като дадете прости примери:
	Сила, с която се гордея
	Пример: слънце за позитивност, планина за постоянство.
	Предизвикателство, което преодолях
	Пример: мост за преход, скъсана верига за свобода, вълни за трудни емоции.
	Ценност, която ме интересува
	Пример: сърце за доброта, везни за справедливост, дърво за растеж.
	Мечта за моето бъдеще
	Пример: звезди за цели, път за бъдещи пътища, крила за амбиция.
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	Поканете участниците да започнат да работят върху своите щитове.
	Насърчете ги да отделят време и да избират материали, които им помагат да се изразят автентично - смели цветове за силни емоции, меки цветове за спокойствие, абстрактни форми за сложни чувства.
	Фасилитаторите могат да се разхождат, за да предложат подкрепа, да задават нежни въпроси („Какво означава този символ за вас?“) или да помагат на участниците, които се чувстват затруднени, като предлагат прости подкани или примери.
	Участниците могат да добавят:
	Цветове
	Символи
	Прости рисунки
	Кратки думи или фрази
	Модели или бордюри

	4. Кръг на споделяне (10 мин.)
	Поканете участниците да представят една част от щита си, която се чувстват комфортно да обсъждат – това прави дейността безопасна и без напрежение.
	Насърчавайте уважителното слушане
	Благодарете на всички за споделянето, независимо дали са споделили устно или просто са участвали чрез своите произведения на изкуството.

	Вариации
	Версия с ограничени ресурси / времеви ограничения (25–30 минути):
	Ако няма налични разпечатани шаблони за щитове или художествени материали, участниците могат просто да нарисуват кръг, квадрат или всякаква форма, която да разделят на четири части.
	Фокусът остава върху символиката, а не върху самата форма.
	Насърчете ги да използват молив или един химикал, ако цветните материали са ограничени.
	Тази версия е идеална за дейности на открито, спешни посещения или групи с ограничени запаси.
	За групи, които са използват технологии, участниците могат да създадат своя щит дигитално, използвайки инструменти като Canva, Google Drawings или просто приложение за рисуване на таблет или телефон.


	Въпроси за размисъл
	Коя сила беше най-трудна за идентифициране?
	Какво открихте за себе си?

	Бележки за безопасност / Съвети за чувствителност към травми
	От участниците никога не трябва да се изисква да обясняват лични символи, предизвикателства или емоции.
	Уверете се, че „времето за споделяне“ е доброволно и формулирано като покана, а не като очакване.

	Съвети за фасилитатори
	Създайте спокойно, приветливо пространство с ясни инструкции и подкрепящ тон.
	Насърчавайте участниците да работят със собствено темпо – без бързане или сравняване на произведения на изкуството.
	Използвайте отворени въпроси
	Вместо да интерпретирате произведението на изкуството, задавайте въпроси като:
	„Какво означава този символ за теб?“
	„Коя част от тази рисунка ти се струва най-важна?“
	Това запазва фокуса върху смисъла на младия човек, а не върху предположенията на фасилитатора.

	обобщение на модула
	Ключови изводи: Визуалните изкуства предлагат на младите хора смислен начин да изразят себе си, да изследват своята идентичност и да разберат емоциите си. Фасилитаторите трябва да се съсредоточат върху създаването на безопасна и приобщаваща среда и да насърчават размисъл по време на цялата сесия. Дори много прости художествени дейности могат да предоставят дълбока представа за мислите и чувствата на подрастващия. Предложена дейност за обсъждане: След сесията, фасилитаторите трябва да отделят малко време, за да помислят върху това, което участниците са изразили и как дейността е повлияла на груповата атмосфера. Тази рефлексия може да помогне за идентифициране на нови начини за по-редовно включване на визуалните изкуства в младежките програми. Насочващи въпроси за бъдеща употреба:
	Как дейностите по визуално изкуство могат да помогнат на младите хора да изразят чувства, които е трудно да се опишат с думи?
	Кои дейности работят най-добре с различни размери на групите и нива на наличните материали?
	Как фасилитаторите могат по-добре да забелязват и реагират на емоционалните сигнали, които се появяват по време на творческа работа?

	ресурси
	Наръчник за инструменти за експресивни изкуства – Университет на Мемфис
	Колекция от интервенции, свързани с експресивни изкуства, за преподаватели/младежки работници (включва изкуство, колаж, работа с идентичност, упражнения за чувства) Университет на Мемфис, Изтеглете PDF файла
	Арт терапия за юноши – ArtTherapyResources.com.au
	Безплатни упражнения за арт терапия, специално разработени за юноши, с обяснение на техниките, които можете да изтеглите. Ресурси за арт терапия Изтеглете ръководството
	Арт терапии с деца и юноши — Под ред. на Дафна Регев.
	Това е научна колекция, обхващаща визуална арт терапия, музика, драма, танци и други, по-специално в детски и юношески контекст. Изтеглете PDF файла

	Модул 2
	Драма и сценично изкуство за самоосъзнаване

	Преглед на модула
	Съдържание на модула Този модул изследва как драмата, ролевите игри и сценичните изкуства могат да помогнат на младите хора да разберат себе си, да изразяват емоциите си безопасно и да изградят увереност в себе си.
	Основните елементи включват:
	Ролева игра и изследване на идентичността – експериментиране с герои, за да се разсъждава върху личните преживявания.
	Импровизация за емоционално освобождаване – използване на спонтанни действия и диалог за безопасно и креативно изразяване.
	Разказване на истории – превръщане на лични или въображаеми истории в кратки сцени, за да се изследва значението, изборите и последствията.
	Присъствие и изграждане на увереност – развиване на глас, стойка и преодоляване на срамежливост чрез прости практики за изпълнение.
	Основан на принципи от драматерапията, приложния театър и експерименталното обучение, този модул предлага практически инструменти, които подкрепят емоционалното разбиране, социалната връзка и психологическата устойчивост.
	Защо е важно Младите хора често носят емоции, които не могат лесно да назоват или за които да говорят. Драматичните представления предоставят игриво пространство с нисък риск, където те могат да експериментират с нови начини за себеизразяване и да изследват ситуации, които отразяват техните реални житейски предизвикателства. Използването на методи, базирани на резултатите, помага на младите хора:
	Да изразяват чувствата, без да се чувстват изложени на показ.
	Да изграждат емпатия, като въплъщават различни гледни точки.
	Да намалят социалната тревожност, като практикуват присъствие и комуникация в подкрепяща група.
	Да укрепят идентичността си чрез креативност, спонтанност и себепознание.
	Какво ще научите  • Да водите безопасни, приобщаващи драматични и импровизационни дейности, които помагат на младите хора да изразяват емоции и да изграждат самосъзнание.  • Да използвате прости ролеви игри, за да изследвате ситуации от реалния живот по подкрепящ начин.  • Да разпознавате емоционалните сигнали в историите, жестовете и изпълненията на младите хора и съотетно  да адаптирате фасилитирането.   • Да комбинирате драма с други творчески методи (движение, изкуство, музика), за да задълбочите размисълa, доверието и груповата сплотеност.

	Основни понятия
	Съображения за фасилитиране, чувствително към травма
	Тъй като драматичните дейности често включват емоционално изразяване, фасилитаторите трябва да възприемат подход, чувствителен към травмата. Участието винаги трябва да бъде покана, а не задължително, позволявайки на младите хора да избират нивото си на ангажираност. Ясните граници, предвидимите структури и възможностите за отказ от дейности спомагат за създаването на психологическа безопасност. Фасилитаторите трябва да избягват натиск върху участниците да разкриват лични преживявания и вместо това да насърчават изследването чрез измислени герои, сценарии или символично разказване на истории.
	Когато се появят емоционално заредени теми, фасилитаторите могат да подкрепят регулирането, като балансират активирането с дейности за заземяване. Кратките проверки, почивките за движение, дихателните упражнения или рефлективното водене на дневник могат да помогнат на участниците да се свържат отново с настоящия момент. Поддържането на фокус върху избора, безопасността и уважението гарантира, че драматичното изследване остава овластяващо, а не объркващо.
	Ръководство за фасилитиране на чувствителни социални теми
	Драматичните техники често се използват за изследване на теми като идентичност, дискриминация, принадлежност, конфликт, психично здраве и социална справедливост. Преди да се ангажират с чувствителни теми, фасилитаторите трябва да установят групови споразумения относно уважение, поверителност, активно слушане и неосъждане. Участниците се възползват от знанието, че несъгласието е приемливо, но личните нападки или обидният език не са.
	Когато обсъждат трудни въпроси, фасилитаторите могат да използват измислени сценарии или ролеви игри, базирани на герои, за да създадат емоционална дистанция, като същевременно позволяват смислено изследване. Полезно е редовно да се спират дейностите за размисъл, като се канят участниците да обмислят какво са наблюдавали, как са се чувствали различните герои и какви алтернативни реакции са били възможни. Този подход насърчава критичното мислене, като същевременно намалява риска участниците да се чувстват лично изложени.

	ПРЕДИ ЗАПОЧВАНЕ
	Едно често срещано явление при воденето на драматични представления е, че много млади хора се чувстват нервни от изпълнението. Поради тази причина е важно постепенно да се изгражда увереност чрез дейности с нисък риск. Нека назовем няколко:
	Загряващи дейности
	Име и жест: Участниците казват името си с просто движение; групата го повтаря.
	Упражнение с огледало: По двойки единият човек води бавни движения, докато другият копира.
	Предаване на изражението: Участниците предават изражение на лицето или емоция в кръга.
	Tableaux (Замръзнали картини): Малки групи създават неподвижни изображения, които представят тема или ситуация.
	История с една дума: Групата изгражда история дума по дума, за да насърчи сътрудничеството.
	Приобщаваща групова работа Използвайте комбинация от двойки, малки групи и дейности за цялата група. Редувайте групите редовно и осигурявайте различни начини за участие, за да се гарантира, че всеки се чувства включен. Алтернативни роли като разказвач, режисьор, сценарист, наблюдател, дизайнер или водещ на дискусия позволяват смислено участие, като същевременно се зачитат личните граници. Тези опции подкрепят приобщаването, особено за участници, изпитващи тревожност или сензорна чувствителност.
	Размисъл и обсъждане След емоционално интензивни дейности, използвайте проста рамка за размисъл:
	Какво се случи? – Опишете събитията обективно.
	Какво беше чувството? – Помислете върху емоциите, реакциите и наблюденията.
	Какво научихме? – Определете натрупаните знания, прозрения или бъдещи приложения.
	Завършете с упражнение за заземяване, като например разтягане, дишане или затварящ кръг, за да помогнете на участниците да преминат от ролята си и да се върнат в спокойно състояние.


	Дейност 1
	Име и продължителност
	Огледало навътре - 25 минути

	Целева емоция / умение
	Самосъзнание, емоционално изразяване, емпатия.

	Цели на обучението
	Материали
	Тиха стая с отворено пространство  • По избор: тиха фонова музика, отпечатани картички с емоции (щастлив, напрегнат, объркан, обнадежден, разочарован, спокоен)

	Инструкции стъпка по стъпка
	Загрявка (3 мин): Поканете участниците да се разхождат бавно из стаята, като забелязват позата, дишането и енергията си.
	Изберете емоция (2 мин):  Раздайте карти с емоции или помолете участниците да се сетят за лека емоция, която често изпитват.
	Оформете го в тялото (5 мин):
	Помолете всеки участник да изрази тази емоция само чрез позата на тялото, без думи. Насърчавайте финес, а не преувеличение.
	Нека замръзнат в своята „емоционална форма“.


	Размяна на огледала (10 мин):
	Разпределете участниците по двойки.
	Партньор А задържа позата си; Партньор Б я имитира възможно най-точно.
	След това партньор Б описва как се усеща позата: тежка/лека, затворена/отворена, напрегната/отпусната.
	Сменете ролите.
	Размисъл (5 мин):  Съберете групата и поканете участниците да зададат кратки размисли:  • Какво забелязахте в собственото си тяло?  • Какво научихте, като подражавахте на някой друг?


	Вариации
	Ниско ресурсно изискване: Премахнете картите; помолете участниците да изберат емоция от деня си.
	По-активно: Вместо да замръзнете, позволете на двойките да импровизират кратка безшумна сцена, базирана на емоционалната поза.
	По-кратка версия: Нека цялата група да замръзне в обща поза, показана от един участник.

	Въпроси за размисъл
	Какво забелязахте да се случва в тялото ви, когато изразихте избраната от вас емоция?
	Какво беше чувството да отразяваш позата или енергията на друг човек?
	Огледалната поза разкри ли нещо ново за вас или за другия човек?
	Кои емоции се усещаха по-лесни или по-трудни за изразяване физически и защо?
	Как се чувстваше тялото ви след упражнението – по-отворено, напрегнато, спокойно или заредено с енергия?

	Бележки за безопасност / Съвети за чувствителност към травми
	Насърчете участниците да избират леки или умерени емоции и да избягват всичко, което е прекалено силно или свързано с травма. Напомнете им, че могат да спрат, да смекчат емоциите си или да преминат в неутрална поза по всяко време; наличието на избор е от съществено значение. Поддържайте ясни физически граници и избягвайте докосване, освен ако изрично не е уговорено друго. Ако някой се превъзбуди емоционално, насочете го към заземяване чрез дишане, усещане за краката върху пода или забелязване на стаята около него. Нормализирайте всички реакции и поддържайте пространството добре осветено и удобно. Подчертайте, че споделянето е напълно доброволно и участниците могат да пропуснат, променят или спрат дадена дейност по всяко време.

	Съвети за фасилитатори
	Големите групи могат да работят по трима или в кръг; срамежливите групи може да предпочитат фини движения; групите с висока енергия често се ангажират по-добре с по-динамични преходи.
	Насърчавайте културно автентичното изразяване, вместо да приемате как „трябва“ да изглеждат емоциите, и осигурете места за сядане или  варианти за хора с ограничена мобилност.
	Обърнете внимание на емоционални червени флагове, като например замръзване или внезапно отдръпване, и предложете възможността да се отдръпнете или да наблюдавате.
	Завършете сесията с рефлексия, като например да помолите всеки участник да сподели жест, който представя как се чувства в момента, една-единствена описателна дума или бавно, заземяващо вдишване заедно.

	Дейност 2
	Име и продължителност
	История в три образа - 45-60 минути
	Целева емоция / умение
	Емоционална проницателност, креативност, възприемане на перспектива.
	Цели на обучението
	Помогнете на участниците да изразят вътрешно чувство чрез символични образи.
	Подкрепете емоционалната регулация, като преминавате между действие и размисъл.
	Засилете емпатията чрез наблюдение и интерпретиране на „образните истории“ на другите.


	Материали
	Отворено пространство
	По избор тиха музика, отпечатани карти с подсказки (напр. предизвикателство, подкрепа, надежда, объркване, промяна)

	Инструкции стъпка по стъпка
	Пристигане и поставяне на рамка (3-5 мин):
	Обяснете, че участниците ще създадат кратка „история“ от седмицата си, представяйки три замразени образа/пози с телата си (в началото без актьорско майсторство, без говорене).
	Наблегнете на избора и безопасността: те трябва да избират само ситуация, която се усеща като управляема, а не нещо травмиращо или непосилно.
	Уточнете, че фокусът е върху изразяването и наблюдението на тялото, а не върху перфектното изпълнение.

	Индивидуално създаване на три изображения (10-15 мин):
	Помолете ги да създадат три образа на тялото си: началото на ситуацията, моментът на най-силна емоция и решението или желаното решение.
	Нека репетират последователността бавно, забелязвайки как тялото им преминава от едно изображение към друго.


	Споделяне в малки групи (15–25 мин):
	Сформирайте групи от трима (или по двойки, ако групата е малка).
	Човек А показва трите си изображения мълчаливо: той преминава от изображение 1 към изображение 2, към изображение 3 и след това се връща в неутрално изправено или седнало положение.
	Останалите просто гледат, без да говорят или да реагират
	След последователността на А, наблюдателите първо описват само това, което са видели: форми, напрежение, посока, поза, разстояние или близост.
	След това те могат внимателно да предложат деликатни предположения за възможни чувства или теми, използвайки език като: „Изглеждаше ми като…“ или „Представих си, че…“
	Човек А може да сподели дали някое от тези предположения е било близко до неговия опит или не, и да добави толкова словесно обяснение, колкото желае.
	Редуват се, така че всеки човек да има свой ред като разказвач.
	Размисъл (20 мин): Поканете ги да споделят какво са открили, като са превърнали дадена ситуация в образи, или какво ги е изненадало, докато са наблюдавали други.


	Вариации
	Кратка версия: направете само два образа (емоция в началото → емоция сега).
	Версия с ниска енергия: участниците могат да създават своите изображения седнали или само с ръце.
	Творческа версия: позволете на участниците да добавят един ред диалог, след като покажат финалния образ/поза.
	Версия, чувствителна към травма/срамежливост: позволете на участниците да опишат образите устно, без да ги демонстрират.

	Въпроси за размисъл
	Какво открихте за ситуацията си, като я превърнахте в образи вместо в думи?
	Как се промени тялото ти, докато преминаваше от първото изображение към последното?
	Какво беше чувството да те наблюдават, без да говориш?
	Кой образ ви се стори най-лесен или най-труден за въплъщение и     защо?
	Как гледането на историите на другите повлия на разбирането ви за емоциите им?

	Бележки за безопасност / Съвети за чувствителност към травми
	Насърчете участниците да избират леки или ежедневни ситуации, вместо дълбоко болезнени или травматични.  Напомнете им, че могат да променят или пропуснат всяки образ, който им се струва твърде експониран.  Осигурете опции за заземяване, като например да усещат краката си на пода или да си поемат бавно въздух, ако емоциите се надигат.  Избягвайте да тълкувате нечии образи като диагноза или предположение; поддържайте обратната връзка описателна и деликатна.  Позволете на всеки да участва само като наблюдател, ако не иска да създава образи.

	Съвети за фасилитатори
	Адаптирайте размера на групата, като сформирате кръгове или няколко малки групи, за да поддържате ангажираността на всички участници.
	Използвайте приобщаващ език, като признавате, че образите и емоциите могат да изглеждат различно в различните култури и личности.
	Внимавайте за участници, които избягват внезапно зрителен контакт или изглеждат претоварени – предложете пауза или преминете към наблюдение.
	Завършете сесията креативно, като поканите участниците да споделят жест, който представлява това, което си вземат със себе си, дума, обобщаваща преживяването им, или бавно споделено вдишване, за да рестартират пространството.

	Дейност 3
	Име и продължителност
	Преминаване по линията на емоциите - 40-45 минути

	Целева емоция / умение
	Емоционална осъзнатост, регулиране, увереност в изразяването.

	Цели на обучението
	Помогнете на участниците да се настроят на това как емоциите се променят и усещат в тялото.
	Увеличете увереността си в безопасното изразяване на емоциите чрез движение.
	Развивайте емпатия, като наблюдавате емоционалните прояви у другите.

	Материали
	Отворена стая с достатъчно пространство, за да могат участниците да се движат удобно
	По избор: тиха музика, разпечатани карти с подсказки (спокоен, любопитен, раздразнен, обнадежден, срамежлив, горд)

	Инструкции стъпка по стъпка
	Пристигане и рамкиране (3-5 мин):
	Обяснете, че движението често разкрива емоционалните състояния по-честно от думите.
	Представете идеята, че участниците ще изследват различни емоции, като ходят из стаята, променяйки позата, темпото и енергията си по фини начини.
	Подчертайте емоционалната безопасност: участниците трябва да избират само управляеми емоции и могат да преминат към неутрално ходене по всяко време.

	Изследване на неутралното движение (5 мин):
	Помолете участниците да се разхождат нормално из стаята, като забелязват
	темпо, дишане и естественото насочване на вниманието им.
	Насочете ги да усетят тежестта на краката си, люлеенето на
	ръцете им и общото качество на движението им, без да се променя нищо.


	Ходещи емоции (10 мин):
	Поканете участниците да изберат лека емоция и да я оставят фино да повлияе на темпото, стойката и посоката им; сякаш емоцията е нежен вятър, който ги води.
	Помолете ги да преминат към втора емоция, след това към трета, като промените са фини, а не театрални.
	След всяка емоционална разходка, помолете ги да спрат в неутрално положение и да проверят как се чувства тялото им.

	Мълчаливо наблюдение по двойки (10-15 мин):
	Образувайте двойки.
	Човек А избира една лека емоция и се разхожда за кратко, докато Човек Б наблюдава.
	След това човек Б описва какво е видял (без да интерпретира мотиви), като се фокусира върху качества на движението като скорост, тежест или откритост.
	Разменете ролите, така че и двамата участници да ходят и да наблюдават.

	Групова рефлексия и заземяване (10 мин):
	Поканете участниците да споделят нещо, което са открили за това как емоциите се изразяват чрез движение.
	Завършете с вдишване за заземяване и разтягане, като поканите всички да се върнат в неутрално присъствие.


	Вариации
	Въпроси за размисъл
	Какво се промени в тялото ви, когато ходехте с всяка емоция?
	Коя емоция ви се стори най-естествена за изразяване и коя по-трудна?
	Какво беше чувството да бъдеш наблюдаван, докато преминаваш през емоция?
	Какво научихте за емоционалното изразяване на някой друг, като го наблюдавахте?

	Бележки за безопасност / Съвети за чувствителност към травми
	Съвети за фасилитатори

	обобщение на модула
	Този модул въвежда методи, базирани на изпълнението (ролева игра, импровизация, въплътено разказване на истории), като инструменти за подпомагане на самосъзнанието, емоционалното изразяване и междуличностното разбирателство у младите хора. Чрез активно драматично изследване с нисък риск, участниците се учат да разпознават как емоциите се преживяват в тялото, да експериментират с нови поведения и да наблюдават себе си с по-голяма яснота. Практиките на изпълнение помагат за регулиране на нервната система чрез естествено преминаване между активиране и спокойствие, като същевременно насърчават емпатията, като канят младите хора да се впуснат в различни перспективи. Чрез едновременното ангажиране на въображението, движението и сензорното осъзнаване, модулът създава достъпна рамка за младежките работници, за да насърчават увереността, комуникацията и емоционалната устойчивост в неформална среда.

	ресурси
	Банърман, К. (2012). Приложен театър и младеж: Опитът на младите хора. Метуен Драма.
	Емуна, Р. (2015). Актьорство за истина: Процес, техника и изпълнение на драматерапия (2-ро издание). Routledge.
	Джоунс, П. (2007). Драмата като терапия: Теория, практика и изследвания (2-ро издание). Routledge.
	Нийландс, Дж. (2009). Структуриране на драматично произведение: Наръчник за наличните форми в театъра и драмата. Cambridge University Press.
	Съвети за практически ресурси:
	„Ресурсен документ за курсове за обучение по европейска програма „Младеж в действие“ – богат набор от готови за изпълнение упражнения; включва „разкажете добре позната история в три изображения“ плюс бележки за фасилитатора, които можете директно да адаптирате в модул. (SALTO-YOUTH)
	„ФОРУМ ТЕАТЪР“ (Ръководство, АНГЛИЙСКИ) – кратко ръководство за фасилитатор с практически насоки за създаване на сцени, ролята на Жокера и обсъждане/завършване. (ANPCDEFP)
	„Интерактивен младежки театър (ИМТ): Укрепване на мира и толерантността в Киргизстан – Ръководство за форум театър“ – ръководство, фокусирано върху фасилитатора, обхващащо образния театър и форумния театър с конкретни стъпки, игри и насоки за обсъждане. (УНИЦЕФ)


	Модул 3
	Музика и звук за емоционално изразяване

	Преглед на модула
	Какво обхваща този модул Този модул изследва как музиката и звукът могат да се използват като инструменти за емоционално изразяване, емоционална регулация и свързване в младежката работа. Той въвежда достъпни начини за включване на музикални дейности – включително ритмични упражнения, звукови пейзажи, вокална работа и сесии за слушане – в неформална среда, независимо от музикалния произход или способности на участниците. Модулът интегрира и принципи от музикалната терапия и партиципативните изкуства, като подчертава стойността на звука като невербална, приобщаваща среда за себеизразяване.
	Защо тази тема е важна в младежката работа Юношите често изпитват затруднения да изразяват емоциите си устно или директно. Музиката предлага универсален, културно резонансен език, чрез който младите хора могат да изразяват и изследват сложни чувства. В неформалното образование използването на музика и звукови дейности може да създаде емоционално безопасни пространства, да насърчи емпатията на връстниците и да подхрани чувството за принадлежност – особено за тези, на които им е трудно да се ангажират чрез традиционни вербални или писмени методи. Този подход също така подкрепя емоционалната грамотност, намаляването на стреса и изграждането на увереност в различни младежки групи.
	Какви резултати могат да очакват младежките работници До края на този модул, младежките работници ще:
	Разбиране на емоционалния потенциал на музиката и звука в развитието на младежите
	Да може да води прости музикални дейности, които насърчават себеизразяването и емоционалната осъзнатост.
	Научете как да адаптирате звукови методи за различни емоционални състояния, групова динамика и индивидуални нужди
	Придобийте инструменти за използване на ритъм, глас и звукови пейзажи за изграждане на доверие, рефлексия и групова сплотеност
	Чувствайте се по-уверени, използвайки музиката като креативен метод с ниска степен на комфорт, дори без официално музикално образование

	Основни понятия
	Силата на музиката в младежката работа Музиката е една от най-универсалните и емоционално резониращи форми на човешко изразяване. За разлика от езика или визуалните образи, тя заобикаля нуждата от интерпретация и говори директно на тялото и емоциите. От приспивни песни до протестни песни, музиката ни помага да изразяваме, регулираме и свързваме – между култури, поколения и лични преживявания.
	В юношеството, когато младите хора често се сблъскват с изострени емоционални преживявания и борби за идентичност, музиката се превръща в основна част от начина, по който те осмислят себе си и света около тях. Независимо дали чрез лични плейлисти, споделени музикални интереси или непринудено тананикане и свирене на барабани, младите хора вече използват музиката като начин да изразят това, което може би все още не са в състояние да кажат.
	Защо музиката е важна за емоционалното развитие В неформалното образование и младежката работа емоционалното развитие включва:
	Разпознаване и назоваване на емоциите
	Да се ​​научим как да регулираме емоциите си по здравословен начин
	Изграждане на емоционален речник и самосъзнание
	Развиване на емпатия и разбиране на чувствата на другите
	Музиката подкрепя всички тези области по начини, които са нискобариерни, креативни и често невербални. За младежите, на които им е трудно да говорят за това как се чувстват – поради емоционално претоварване, травма, невроразнообразие или културни норми – музиката предлага път към емоционално изследване без директна конфронтация.
	Чрез музикални дейности младежите могат:
	Външно изразяване на вътрешни емоции (например използване на звук за представяне на тъга или радост)
	Наблюдавайте как различните звуци влияят на настроението или енергията им
	Разпознайте емоционалния резонанс в музикалните избори на другите
	Изграждане на увереност в споделянето на чувствата им по символичен, недиректен начин
	Изследвания в музикалната терапия показват, че ритъмът и мелодията могат да помогнат за регулиране на стресовите реакции, да подобрят настроението и да насърчат социалните връзки. Музиката активира лимбичната система на мозъка (емоции), моторната кора (движение) и префронталната кора (отражение), предлагайки пълноценно емоционално учене.

	Основни понятия
	Как се свързва с арт терапията и творческата младежка работа Този модул е ​​основан на принципи от партиципаторната музикална терапия, арт терапията и експерименталното учене. За разлика от музикалното образование, основано на изпълнение, този подход се фокусира върху:
	Процесът е по-важен от продукта – целта не е да се създаде изпипана песен, а да се изследват емоциите
	Участието е по-важно от съвършенството – младежите не е нужно да са „музикални“, за да се възползват
	Изразяване вместо обяснение – чувствата се изразяват чрез звук, а не чрез анализ
	В арт терапията музиката и звукът се признават за жизненоважни компоненти на подходите към експресивните изкуства. Те помагат за достъп до несъзнателен материал, изграждат сензорна осъзнатост и създават емоционална безопасност в групова среда.
	Звуковите методи са особено полезни за:
	Работа с младежи, които изпитват езикови бариери или трудности в общуването
	Създаване на приобщаващи дейности за невроразнообразни участници
	Предлагане на чувствителни към травмата начини за изследване на трудни емоции без вербално реактивиране
	Като младежки работник, не се очаква от вас да бъдете музикант или терапевт. Вашата роля е да осигурите пространство за творческо изследване, да слушате с откритост и да ръководите груповите процеси с чувствителност и размисъл.

	Основни понятия
	Казус: „Саундтракът на настроението“ – Свързване чрез музика В местен младежки център, младежки работник покани група от 10 юноши (на възраст 14–17 години) да участват в дейност „Саундтрак на настроението“. Всеки участник избра песен, която съответства на текущото му емоционално състояние, и ѝ присвои цвят или символ. Песните бяха добавени към споделен плейлист, който след това се възпроизвеждаше на заден план, докато групата размишляваше заедно.
	Младежкият работник насърчи доброволното споделяне на причините, поради които е избрал песента си. Едно 16-годишно момиче каза: „Тази песен е начинът, по който се чувствам, когато трябва да се държа така, сякаш всичко е наред, но вътрешно съм стресиран.“
	Друг участник свърза енергична песен с „маската“, която носят в училище, за да изглеждат уверени. Тези символични разговори, предизвикани от музика, доведоха до моменти на емпатия, подкрепа от връстници и автентично себеизразяване – без да е необходима директна емоционална конфронтация.
	Дейността беше достъпна за всички участници, независимо от музикалните им умения. Младежкият работник отбеляза, че някои от типично тихите участници са се ангажирали повече от обикновено, тъй като фокусът е бил върху емоцията чрез музика, а не върху словесното обяснение или артистичното изпълнение.

	Дейност 1
	Име и продължителност
	Саундтрак към „Mood“ - 45–60 минути

	Целева емоция / умение
	Емоционална осъзнатост, емпатия, себеизразяване
	Цели на обучението

	Материали
	Смартфони или компютри с достъп до интернет Достъп до YouTube/Spotify или подобна платформа Високоговорители или едно устройство с достатъчна сила на звука Лепящи се листчета или цветна хартия А6 Химикалки или маркери Флипчарт или голяма повърхност (стена, дъска)

	Инструкции стъпка по стъпка
	1. Добре дошли и представяне (5 мин.)
	Съберете участниците и обяснете, че музиката може да бъде мощен начин да изразим как се чувстваме.
	Кажете им: „Днес ще изследваме чувствата си, използвайки песни, които вече познаваме и обичаме.“

	2. Индивидуална рефлексия (10 мин.)
	Запитайте се: „Ако текущото ви емоционално състояние беше песен, какво би било то?“
	Участниците мислят мълчаливо, след което използват телефоните си, за да търсят песен, която отразява текущото им настроение.
	Съвет: За тези, които не могат да се сетят за песен, предложете жанрове/емоции като насока (напр. хлад, ядосан, изпълнен с надежда).

	3. Записване (5 мин.) На лепящо се листче или цветна хартия всеки човек пише: Заглавие и изпълнител на песента Една дума за емоция ИЛИ един цвят, който отговаря на настроението им 4. Споделяне и слушане (20–25 мин.) В кръг всеки участник: Показва бележката си Възпроизвежда 30–45-секунден клип от песента им (в идеалния случай през високоговорител) Накратко споделя защо са го избрали (по избор – без натиск) След всяка песен групата е попитана: „Какво чувство те накара да почувстваш тази песен?“ „Напомня ли ти за нещо?“ 5. Стена на настроението (5 мин.) Съберете всички лепящи се листчета и ги залепете заедно на флипчарт или стена, за да създадете групов „Саундтрак на настроението“. По желание нарисувайте линии, свързващи подобни емоции или цветове. 6. Групова рефлексия (10 мин.) „Помогна ли ви да се чувствате по-свързани, когато слушахте песните си?“ „По-лесно ли беше да покажеш емоциите си с музика, отколкото с думи?“ „Как може да ви помогне музиката, когато имате тежък ден?“


	Вариации
	План Б (без интернет): Помолете участниците да опишат или да си тананикат песента, или да обяснят настроението/жанра ѝ.
	План В (ограничен във времето): Пуснете 2–3 предварително подбрани песни, представящи различни настроения, и накарайте групата да избере коя от тях най-добре им подхожда днес.

	Въпроси за размисъл
	Лично размишление
	Какво каза песента ти, което не можа да опишеш с думи?
	Какво беше чувството да чуеш настроението си на глас?

	Емпатия и групова връзка
	Накара ли те нечия песен да почувстваш нещо неочаквано?
	Чувствате ли се по-свързани с другите след това?

	Самосъзнание
	Това помогна ли ви да осъзнавате емоциите си по-ясно?
	Промени ли се настроението ви след дейността?

	Поглед напред
	Как можете да използвате музика, за да се справите с трудни емоции?
	Коя песен винаги те кара да се чувстваш по-добре?


	Бележки за безопасност / Съвети за чувствителност към травми
	Направете споделянето незадължително. Никога не питайте „защо“, ако някой не иска да обясни. Бъдете внимателни към емоционалните текстове; преглеждайте песните предварително, ако е възможно. Ако някоя песен носи видимо страдание, тихо предложи подкрепа или почивка.

	Съвети за фасилитатори
	Започнете със собствен пример, за да моделирате уязвимостта и забавлението. Бъдете внимателни с натиска от страна на връстниците – поддържайте атмосферата лека, но уважителна. Използвайте неутрален отговор: „Благодаря, че споделихте това“, а не „Това е тъжно“. В по-големи групи, разделете се на двойки или малки кръгове за споделяне.

	Дейност 2
	Име и продължителност
	Звукът на емоциите - 40 минути

	Целева емоция / умение
	Емоционална регулация, креативност, невербално изразяване
	Цели на обучението
	Подкрепете участниците в изразяването на сложни чувства чрез невербални средства.
	Развийте сензорна осъзнатост и емоционален речник.
	Насърчавайте връзката чрез колективно създаване на ритъм.


	Материали
	Всякакви предмети, които могат да издават звук:
	Пластмасови чаши, лъжици, ключове, камъни, бутилки с ориз и др.
	По избор: ръчни ударни инструменти (шейкъри, барабани, палки)
	Пространство на пода за кръг от седящи или прави хора

	Инструкции стъпка по стъпка
	1. Въведение (5 мин.)
	Съберете участниците и обяснете: „Днес ще изследваме емоциите – не с думи, а чрез звук.“
	Пояснете: „Няма правилен или грешен звук – просто вашият честен израз.“

	2. Загрявка (5 мин.)
	Застанете в кръг и пляскайте заедно в прост ритъм.
	Опитайте да промените ритъма: бързо, бавно, тихо, силно.
	Насърчавайте експериментирането със звуци, използвайки само перкусия на тялото.

	3. Изберете емоция (5 мин)
	Прочетете на глас списък: радост, тъга, гняв, спокойствие, нервност, вълнение.
	Помолете всеки участник мълчаливо да избере едно, което съответства на текущото или скорошното му чувство.
	След това те избират предмет и тестват звуци, които изразяват тази емоция.


	4. Споделяне на соло звук (15 мин.)
	Всеки участник, един по един, пуска своя „звук на емоцията“ на групата.
	След всяко от тях, попитайте групата:
	„Каква емоция според теб показва този звук?“
	„Какво чувство те накара да го чуеш?“
	Наблегнете на неосъждането и активното слушане.

	5. Групова звукова композиция (5 мин.)
	Разделете се на малки групи. Всяка от тях създава 30-секунден звуков пейзаж, комбиниращ отделни емоционални звуци.
	Изпълнявайте един пред друг.
	6. Размисъл (5 мин.)
	„По-лесно или по-трудно беше да се изразяват емоции чрез звук?“
	„Разбирахте ли по-добре емоциите на другите чрез звука?“


	Вариации
	План Б (без предмети): Използвайте само глас, дишане или перкусия на тялото.
	План В (Времево ограничение): Пропуснете груповата композиция и завършете със солов звуков кръг.

	Въпроси за размисъл
	Какво беше чувството да изразиш себе си, без да използваш думи?
	По-лесно или по-трудно беше от това да говориш за емоции?
	Свърза ли се със звука на някой друг? Защо?
	Какво ви изненада по време на дейността?
	Как бихте могли да използвате звука, за да успокоите или да подобрите настроението си в ежедневието?

	Бележки за безопасност / Съвети за чувствителност към травми
	Използвайте мек сигнал (напр. звънец или махване с ръка), за да върнете групата в тишина.
	Дайте тихи възможности на сензорно чувствителните участници.
	Не етикетирайте звуците като „добри“ или „лоши“ – просто като различни.
	Съвети за фасилитатори
	Насърчавайте поемането на риск и игривостта.
	Избягвайте да гадаете емоцията твърде директно, за да избегнете неудобство.
	За невроразнообразните групи, предлагайте визуални карти с емоции, за да подпомогнете избора.


	Дейност 3
	Име и продължителност
	Музикална хронология на мен - 60–75 минути

	Целева емоция / умение
	Самосъзнание, рефлексия, разказване на истории, устойчивост

	Цели на обучението
	Подкрепете младите хора да размишляват върху ключови емоционални моменти в живота си.
	Насърчавайте символичното мислене и изразяването на идентичност чрез музика.
	Насърчавайте емпатията и изграждането на устойчивост сред връстниците чрез споделени истории.

	Материали
	Празен лист хартия (A4 или по-голям)
	Химикалки, моливи или цветни маркери
	Достъп до устройства с музика (по избор)
	Инструкции стъпка по стъпка
	1. Определяне на задачата (5 мин.) Представете дейността като начин за размисъл върху житейските възходи и падения, използвайки музика.
	Кажете: „Музиката може да ни помогне да разкажем историята си, особено когато думите се струват твърде големи или твърде малки.“
	2. Начертайте времева линия (5 мин.) Всеки участник чертае хоризонтална линия върху хартия. Вляво: ранно детство; вдясно: наши дни.
	Маркирайте 4–5 ключови моменти от личния живот (могат да бъдат радостни, предизвикателни или моменти на гордост).

	3. Присвояване на музика на моменти (15–20 мин.)
	За всеки момент те избират песен или описват вида звук, който им подхожда:
	„Силни барабани – гняв“
	„Спокойна китара – приятелство“
	„Тъжно пиано – преместване“
	Ако не могат да назоват песен, те пишат звук, жанр или настроение.


	4. По избор: Кът за слушане (10 мин.)
	По двойки или самостоятелно, участниците слушат 1–2 от избраните от тях песни (с помощта на слушалки).
	Насърчавайте мълчаливото размишление през това време.

	5. Споделяне (10–15 мин.)
	Поканете доброволците да споделят един момент от своята времева линия и звука/песента, която са избрали.
	Дайте време на групата да отговори с признателност или подобни чувства.

	6. Заключителна рефлексия (10 мин.)
	„Кой момент се промени, когато го помислихте през музиката?“
	„Каква сила или емоция разкри вашият саундтрак?“


	Вариации
	План Б (без технологии): Използвайте само рисунки – рисувайте символи, цветове или линии, за да покажете емоции, вместо музика.
	План В (дигитален): Накарайте младежите да създадат плейлист в Spotify или YouTube, който съответства на тяхната времева линия.

	Въпроси за размисъл
	Кой момент се усещаше най-силно, когато беше свързан с музиката?
	Музиката помогна ли ви да видите миналото си по различен начин?
	Какво разкри вашата хронология за вашите силни страни?
	Имаше ли песен или звук, който те изненада?
	Как музиката може да ви помогне да се справите с бъдещи предизвикателства?

	Бележки за безопасност / Съвети за чувствителност към травми
	Направете споделянето незадължително.
	Свържете се с всеки, който проявява силни емоционални реакции.
	Предложете тих кът за тези, които се нуждаят от пространство.

	Съвети за фасилитатори
	Използвайте примери от собствения си живот, за да намалите напрежението.
	Валидирайте всяка история с проста обратна връзка („Благодаря за споделянето.“)
	Наблягайте на устойчивостта и растежа, а не на съвършенството или травмата.

	обобщение на модула
	Този модул изследва силата на музиката и звука като инструменти за емоционално изразяване, размисъл и свързване в младежката работа. Чрез използване на естествената ангажираност на младите хора с музиката, младежките работници могат да улесняват дейности, които позволяват на емоциите да изплуват безопасно, идентичностите да бъдат изследвани творчески и историите да бъдат споделяни по начини, които се усещат достъпни и смислени. Чрез теория, примери от казуси и практически упражнения, младежките работници придобиха представа за:
	Как звукът и ритъмът могат да се използват за обработка и регулиране на емоциите, особено когато думите са трудни за намиране.
	Психологическата основа на музикалното изразяване като част от самосъзнанието и изграждането на устойчивост.
	Практични, готови за употреба методи за интегриране на музикални дейности в разнообразни групови условия, независимо от ресурсите.
	Музиката не е само форма на забавление, но и език на емоционалната истина – особено за подрастващите, които се борят с проблемите на идентичността, социалния стрес или психичното здраве.

	ресурси
	„Музикална терапия и други музикално-базирани интервенции в педиатричното здравеопазване“ – преглед на доказателствата при деца/юноши. (PMC) https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6473587/
	„Систематичен преглед на музикално-базирани интервенции за подобряване на ангажираността в лечението и/или резултатите от психичното здраве сред юноши и млади хора“ – изследване на музикално-базирани интервенции. (PMC) https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9666939/
	„Музикална терапия за юноши с психиатрични разстройства: Общ преглед“ – прозрения за самочувствието, социалната ангажираност, изолацията. (PubMed) https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35196161/
	„Арт терапията – уникален ресурс за личностно развитие (Обмен на добри практики)“ – статия за арт терапия за младежи с увреждания и неформални среди. (teatrometaphora.org) https://teatrometaphora.org/art‑therapy‑a‑unique‑resource‑for‑personal‑development‑exchange‑of‑good‑practices/

	Модул 4
	Танц и движение за устойчивост

	Преглед на модула
	Съдържание на модула Този модул изследва как танците, движението и осъзнаването на тялото могат да помогнат на младите хора да се чувстват спокойни, уверени и свързани.
	Заземяване и фокус – подпомагане на младите хора да се чувстват сигурни и центрирани в телата си.
	Осъзнаване на тялото – забелязване на позата, напрежението, дишането и нивата на енергия.
	Емоционално изразяване – използване на движение и ритъм за освобождаване или предаване на чувства.
	Връзка – укрепване на доверието и емпатията чрез споделени, невербални преживявания.
	Модулът съчетава идеи от танцова/двигателна терапия, соматични практики и експресивни изкуства, за да подпомогне благополучието и устойчивостта.
	Защо е важно Много млади хора прекарват много време в главите си; онлайн, тревожейки се или чувствайки натиск да „се държат под контрол“. Движението ги връща обратно в телата им, където могат да забележат какво се случва вътре и да използват това осъзнаване, за да се успокоят или заредят с енергия. Практиките, базирани на тялото, помагат на младите хора да:
	Разпознайте признаците на стрес рано (стегнати рамене, учестен пулс).
	Освободете емоциите си по здравословни начини, вместо да действате изострено или да се затваряте.
	Да чувстват собственост върху тялото си и увереност в начина, по който се движат и изразяват себе си.
	Изградете общност чрез споделен ритъм, смях и творческо изразяване.
	Какво ще научите До края на този модул ще можете да:
	Улеснявайте безопасни, приобщаващи дейности за движение и осъзнаване на тялото, които помагат на младите хора да регулират и изразяват себе си.
	Използвайте техники за заземяване и проприоцепция, за да внесете фокус и спокойствие в групата си.
	Обърнете внимание на телесните сигнали за стрес, енергия или откъснатост – и реагирайте с правилната активност.
	Комбинирайте движението с други методи, базирани на изкуствата (музика, рисуване, драма), за да насърчите устойчивостта и благополучието.

	Основни понятия
	Тялото като път към регулацията Когато младите хора изпитват стрес, тревожност или травма, телата им могат да изпаднат в състояние на свръхвъзбуда (чувство на нервност, гняв или неспокойствие) или недостатъчна възбуда (чувство на изтръпване, умора или откъснатост).  Според Somatic Experiencing (Патрик, 2021), движението и осъзнаването на телесните усещания помагат за възстановяване на баланса на нервната система, което се нарича прозорец на толерантност. Нежни, телесно-базирани дейности като разтягане, ритмични движения или заземяване чрез стъпалата позволяват на тялото постепенно да освобождава напрежението (процес, наречен титрация) и да се движи безопасно между активиране и спокойствие (люлеене).  Този баланс изгражда емоционална регулация и устойчивост.
	Движение и въплътено самосъзнание  Танцът и движението повишават въплътеното самосъзнание, способността да усещаме и разбираме собственото тяло, емоции и енергия.  Браун и Котера (2021) установяват, че хората, които танцуват редовно, чувстват по-голяма емоционална свобода, увереност и благополучие. Движението създава мост между вътрешните чувства и външното изразяване. Чрез ритъм, повторение и поток, тялото се превръща в източник на радост, креативност и изцеление, а не просто в съд на стрес или самосъзнание.  Това осъзнаване помага на младите хора да разпознаят как емоциите се усещат физически, например как тревожността стяга гърдите или как релаксацията се усеща като откритост и топлина.
	Проприоцепция и осъзнаване на тялото  Проприоцепцията, усещането за това къде се намира тялото в пространството, се развива чрез движение, съпротивление, баланс и сензорна обратна връзка.  Изследвания (NHS Borders, 2023) показват, че ангажирането на мускулите и ставите чрез упражнения с тежести или разтягане може да успокои нервната система, да подобри фокуса и да организира сензорната обработка.  При подрастващите, дейностите, които укрепват проприоцепцията (като осъзнато ходене, бавно разтягане или „картографиране“ на тялото им в пространството), изграждат чувство за безопасност и стабилност в тялото.

	Основни понятия
	Танцът и движението като инструменти за устойчивост  Харбисън (2020) подчертава, че танцът и движението са естествени инструменти за себеизразяване, приобщаване и устойчивост.  Движението позволява на младите хора да изразяват чувства без думи и да се свързват с другите по начини, които са игриви и креативни.  Когато младежите са поканени да се движат свободно, без осъждане или съревнование, те изграждат увереност в тялото си, доверие и принадлежност.  Тези преживявания предпазват от изолация и ниско самочувствие, които са често срещани предизвикателства в юношеската възраст.
	Пример от реалния живот В проучването на Браун и Котера (2021) за танца и благополучието, една участничка описва как танците ѝ са помогнали да се свърже отново с тялото си след години на чувство на „откъснатост“ и тревожност.  Чрез седмични сесии с движение, тя започна да усеща чувство за свобода и поток; моменти, в които мислите ѝ се успокояваха и тялото ѝ се чувстваше живо.
	Тя каза, „Когато танцувам, спирам да мисля толкова много. Просто се чувствам себе си; силна, истинска и достатъчна.“ Това просто, но въздействащо твърдение отразява това, от което много млади хора се нуждаят: пространство, от което да се движат, да чувстват и да съществуват без осъждане.  В младежката работа, същият този подход, използващ движение за възстановяване на връзката между тялото и ума, помага на подрастващите да намерят спокойствие, увереност и принадлежност.
	Като забелязват какво се случва вътре – напрежение, спокойствие или енергия, те се учат да се саморегулират и да изразяват чувствата си безопасно чрез тялото.

	Дейност 1
	Име и продължителност
	Картографиране на вашето вътрешно време - 45 минути
	Целева емоция / умение
	Осъзнаване на тялото, саморегулация, емоционално изразяване и групова връзка.
	Цели на обучението

	Материали
	Инструкции стъпка по стъпка
	Добре дошли и заземяване (5 мин.) Участниците са поканени да участват със собствено темпо. Наблюдението, използването на минимално движение или ангажирането чрез рисуване са еднакво валидни начини за участие.
	Поканете участниците да застанат в кръг, с крака, здраво стъпили на земята. Водете бавно дишане: вдишайте на 4 броя, издишайте на 6 броя. Попитайте: „Ако тялото ви имаше прогноза за времето в момента, каква би била тя; слънчево, бурно, мъгливо?“ Насърчете ги да задържат този образ тихо.

	Загрявка с картографиране на тялото (10 мин.)
	Поканете бавно, осъзнато движение през всяка част от тялото; стъпала, крака, торс, рамене, ръце, глава.
	Участниците могат да извършат сканирането на тялото, използвайки движения в седнало положение, като например мърдане на пръсти, въртене на рамене, разтягане на пръсти или промяна на стойката.
	Използвайте подсказки: „Обърнете внимание къде се усеща тежко, леко, стегнато или свободно.“
	Насърчавайте движения, които съответстват на „вътрешното време“, което са си представяли (напр. вихрушка за вятър, неподвижност за мъгла).
	Няма правилен или грешен начин на движение; фокусирайте се върху забелязването на усещанията.
	Тук можете да намерите предложение за сценарий, моля, адаптирайте го според нуждите.

	Пътешествие на движението: От буря до спокойствие (15 мин.)
	Пуснете ритмична музика. Помолете участниците да се движат, сякаш изразяват буря; големи, изразителни, може би хаотични жестове.
	След 2–3 минути, преминете към по-бавен и мек трак.
	Поканете ги бавно да намаляват движенията си: по-малки, по-бавни, по-близо до центъра си.
	Край в тишина, с ръка на сърцето или корема.
	Попитайте тихо: „Къде в тялото си се чувствате спокойни сега?“

	Размисъл чрез изкуството (10 мин.)
	Осигурете хартия и цветове.
	Подкана: „Нарисувайте тялото си като метеорологична карта; къде се чувствахте бурно, спокойно или ясно?“
	По избор: напишете няколко думи, описващи какво е помогнало на тялото ви да се промени.

	Споделяне и завършване (10 мин.)
	Поканете участниците да споделят дума, жест или цвят от своята рисунка.
	Завършете с едно колективно заземяващо вдишване и групов жест - например, широко разтворени ръце, след това надолу към сърцето.


	Вариации
	На открито: Използвайте природни елементи (вятър, трева, слънчева светлина) като сензорни сигнали за темата „времето“.

	Бележки за безопасност / Съвети за чувствителност към травми
	Напомнете на участниците: „Вие избирате колко да се движите; малки жестове са достатъчни.“
	Избягвайте насилственото изразяване на емоции; фокусирайте се върху комфорта и любопитството.
	Ако някой изглежда претоварен, поканете го да се заземи (притискайки краката си към пода, бавно дишане, отваряйки очи).
	Без физически контакт, освен ако изрично не е уговорено друго.

	Съвети за фасилитатори
	Моделирайте спокойни, изразителни движения сами, за да намалите самочувствието.
	Използвайте приобщаващ език: „Движете се по вашия път.“
	Връзка с ежедневието: „Когато забележите, че вашата „буря“ започва, какво движение може да ви помогне да намерите спокойствие отново?“
	Празнувайте креативността; няма „правилен“ метеорологичен модел.
	Участниците, които предпочитат да не се движат, могат да си представят как времето се променя вътрешно, да използват само жестове с ръце или да изразят прехода чрез рисуване.
	Участниците могат да изберат да споделят дума, жест, цвят или просто да поставят рисунката си в споделена „галерия за времето“ без обяснение.
	Повтарянето на тази дейност в продължение на няколко сесии може да помогне на участниците да осъзнаят по-добре телесните усещания и да се чувстват по-комфортно да изразяват емоции чрез движение.
	С оглед на по-запознаването на участниците с дейността, поканете ги да изследват по-сложни емоционални „метеорологични модели“, да разработят персонализирани двигателни последователности за саморегулация и да разсъждават върху промените в осъзнаването на тялото си с течение на времето. Повторението може да задълбочи емоционалната грамотност, увереността и способността на участниците да идентифицират подкрепящи стратегии за себе си.

	Дейност 2
	Име и продължителност
	Ехо и поток - 45 минути
	Целева емоция / умение
	Връзка, емпатия, доверие и невербална комуникация.

	Цели на обучението
	Укрепете груповата връзка чрез споделено, отзивчиво движение.
	Изследвайте невербалните начини за изразяване и отразяване на емоции.
	Увеличете осъзнаването на тялото си, като наблюдавате и реагирате на движенията на другите.

	Материали
	Музикален плейър и мека фонова музика.
	Отворено пространство, където участниците могат да се движат свободно.

	Инструкции стъпка по стъпка
	Загрявка: Слушане на тялото (10 мин.)  Поканете всички да се разпръснат в стаята.  Направете кратко загряване: леки разтягания, бавни кръгови движения на раменете, китките, бедрата.  Помолете участниците да забележат една част от тялото си, която се чувства най-активна, и да се движат от тази част за няколко минути.
	Ехо двойки (10 мин.)  Започнете с отразяване на фасилитатора като цяла група, преди да преминете към разделяне по двойки.
	Разделете се на двойки, като поканите участниците да се гледат в очите.
	Партньор А започва да се движи бавно по какъвто и да е начин (малките жестове са приемливи).
	Партньор Б отразява движението им - не перфектно, просто следва енергията и ритъма.
	След 1-2 минути сменете ролите.
	Насърчавайте меката концентрация и любопитството: „Забележете какво е чувството да бъдеш видян и да те следват.“

	Групов поток (15 мин.)  Съберете всички в кръг.  Обяснете: „Ще създадем споделена вълна от движение – като едно течащо тяло.“ Един човек започва просто движение (повдигане на ръка, люлеене, навеждане).  Движението се разпространява по кръга, като всеки човек го повтаря.  След няколко кръга поканете другите да представят нови жестове – един по един – така че потокът да се развива.

	Вариации
	Група с ниска енергия: движенията се правят седнали или фини (ръце, горна част на тялото).
	Версия за открито: използвайте вятър, звуци или дървета като вдъхновение за естествено движение.
	Малки групи: опитайте „тройки“ вместо двойки.

	Подтици за размисъл
	„Какво забелязахте, когато водехте, а не следвахте?“
	„Как се чувстваше тялото ти, когато се преместихме заедно?“
	„По какво се усеща този вид връзка различно от разговора?“
	Поканете участниците да покажат как са се чувствали, използвайки жест, поза или като изберат карта с изображение, вместо да говорят.

	Бележки за безопасност / Съвети за чувствителност към травми
	Подчертайте, че няма правилен или грешен начин на движение.
	Оставете лично пространство; никакъв физически контакт, освен ако не сте поканени.
	Ако участник се чувства срамежлив, може да се присъедини, като първо наблюдава.
	Колебанието, смехът или нежеланието може да отразяват по-скоро нервност, отколкото отдръпване. Нормализирайте тези реакции и поканете участниците да участват по начини, които им се струват поносими.

	Съвети за фасилитатори
	Използвайте успокояващ език: „Движете се по вашия начин“, „Малките движения са също толкова валидни.“
	Моделирайте уязвимостта, като предлагате собственото си бавно, несъвършено движение.
	В началото поддържайте темпото бавно – юношите често стават глупави, когато са нервни; бавността им помага да се регулират.
	Валидирайте различията: „Всеки вижда по различен начин – това е добре.“
	Ако някой се чувства несигурен, нека първо бъде наблюдател.
	Следете за динамиката: уверете се, че едни и същи хора не водят винаги; поканете по-тихите младежи да водят деликатно.
	Поддържайте музиката тиха или по избор — твърде много стимулация намалява осъзнаването на тялото.
	Помислете за повторно провеждане на тази дейност със същата група след време. Познаването често увеличава доверието и желанието за участие в движения по двойки.
	Източник: Пинтерест


	Дейност 3
	Име и продължителност
	Телесен компас - 45 минути
	Целева емоция / умение
	Заземяване, увереност, фокус, самосъзнание, емоционална навигация.
	Цели на обучението
	Разберете как позата и посоката влияят на емоционалните състояния. Разгледайте движението като инструмент за саморегулация. Укрепване на проприоцепцията и баланса чрез насочено движение. Създайте личен смисъл чрез метафори (Север = сила и т.н.).


	Материали
	Маскираща лента или тебешир за маркиране на север / юг / изток / запад Музика с нежен ритъм (барабани или ембиънт бийтове)

	Инструкции стъпка по стъпка
	Настройка на компаса (5 мин) Поканете участниците да забележат къде краката им се докосват до пода и да поемат три бавни вдишвания, преди да започнат насоченото изследване.
	Маркирайте четирите посоки на пода.
	Обяснете метафората:
	Север = сила
	Юг = заземен
	Изток = любопитство
	Запад = спокойствие
	Разглеждане на упътванията (10 мин.) Извикайте посоки и движения:
	Север – Сила: Застанете изправени, с отворени гърди.
	Юг – Заземен: Свийте коленете си, краката са тежки.
	Изток – Любопитство: Странично завъртане или протягане.
	Запад – Спокойствие: Отворени ръце, бавно дишане.
	Насърчавайте забелязването на емоционалните различия:
	„Какво се променя, когато поемете в нова посока?“

	Създаване на лични карти (15 мин)
	Помолете участниците да проучат коя посока им се струва „най-близка“ днес.
	Участниците могат да изберат да пропуснат указания или движения, които не се усещат като подкрепящи днес.
	Поканете ги да създадат кратка поредица, посещавайки и четирите точки.
	Насърчавайте персонализацията: голяма или малка, бърза или бавна.
	4. Споделяне в група (10 мин.)
	Доброволците показват своята последователност.
	Групата отразява с дума или жест („силна“, „мека“, „активна“).
	Поканете участниците да застанат (или седнат) с лице към посоката, която биха искали да следват през останалата част от деня си.


	Вариации
	Малка стая: Използвайте само жестове с ръце за всяка посока. Разширено: Свържете музиката с всяка посока. Големи групи: Ротирайте малки групи между компасните станции.

	Въпроси за размисъл
	„Коя посока днес ми се стори най-близка до „теб“ и защо?“
	„Една от посоките помогна ли ви да се чувствате по-спокойни или по-уверени?“
	„Кое движение или посока бихте използвали отново, когато се чувствате стресирани?“
	„Какво научихте за тялото или емоциите си, докато се движите през компаса?“

	Бележки за безопасност / Съвети за чувствителност към травми
	Без конкуренция (не „кой е най-силният Север“).
	Позволете на участниците да пропускат движения, които им причиняват дискомфорт.
	Избягвайте резки скокове в посока, ако някой изглежда замаян или тревожен.
	Избягвайте да интерпретирате избора на движения или емоционалните реакции на участниците. Провокирайте любопитство, а не анализ.

	Съвети за фасилитатори
	Поддържайте метафорите прости – тийнейджърите разбират по-добре значението, когато обясненията са кратки.
	Използвайте посоката умишлено: ако груповата енергия е висока, прекарвайте повече време на Запад (Спокойствие).
	Хвалете креативността пред координацията: „Вашата версия е най-важна.“
	Нека младежите проектират алтернативни значения (напр. Север = бъдеще, Юг = дом).
	Обърнете внимание на емоционалните сигнали: прегърбената стойка, когато сте обърнати на север, може да сигнализира за ниска увереност – регулирайте темпото внимателно.
	Променяйте темпото според готовността на групата; не бързайте с преходите между посоките.
	Насърчавайте участниците да забележат дали предпочитаните от тях посоки се променят по време на сесиите, като по този начин засилвате самосъзнанието и емоционалната си гъвкавост с течение на времето.
	Използвайте хумор — насочените метафори стават ангажиращи, когато са игриви.

	източник: www.wellbeing4sustainability.eu
	обобщение на модула
	Много млади хора днес прекарват голяма част от времето си в главите си, мислейки, тревожейки се или превъртайки в главите си, и могат да загубят връзка с това как се чувстват телата им. Този модул ги кани да се свържат отново чрез танц, движение и осъзнатост на тялото, създавайки пространство, в което да се чувстват заземени, изразителни и присъстващи. Всяко упражнение насочва участниците да забележат къде се намират емоциите в тялото и как движението може да превърне напрежението в спокойствие или енергията във фокус. Младежките работници се учат как да поддържат тези преживявания безопасно, използвайки ритъм, креативност и невербално изразяване, за да подкрепят устойчивостта и емоционалното благополучие. В крайна сметка движението става повече от дейност - то се превръща в споделен език на връзка, увереност и принадлежност.

	ресурси
	Казус или кратък пример от реалния живот от препратките, които получихме преди това. Braun, N., & Kotera, Y. (2021). Влияние на танца върху въплътеното самосъзнание и благополучие: Интерпретативно феноменологично изследване [Препринт]. Университет на Дерби.  Харбисън, Е. (2020). Насърчаване на устойчивост: Свързване на децата с танца и движението [Бакалавърска дипломна работа с отличие, Университет Западен Вашингтон]. Western C.A.R.E. Digital Commons.  Соматично преживяване и експресивна арт терапия в подкрепа на автономната регулация при лечение на травми при възрастни: Преглед на литературата [Магистърска теза, Университет Лесли]. DigitalCommons @ Lesley.
	Допълнителни четива:  Книги: „Изкуството и науката на танца/двигателната терапия“ от Шарън Чайклин; „Тялото пази резултата“ от Бесел ван дер Колк
	Други комплекти инструменти:  Подкрепа за устойчивост: Подготовка на младежки работници за справяне с травми от Salto Култивиране на устойчивост у младежи в риск чрез изкуство и осъзнатост от Salto
	Уебсайтове: https://traumahealing.org/ https://eadmt.com/sources

	Модул 5
	Травматично информирани АРТ практики

	Преглед на модула
	Този модул изследва как художествените практики, основани на травма, могат да подкрепят емоционалната безопасност, регулиране и устойчивост у младите хора. Той въвежда достъпни, нискоинтензивни творчески дейности (рисуване, изследване на цветовете, колаж, символични изображения и прости тактилни материали), които помагат на младите хора да екстернализират чувствата си, без да активират отново натрапчиви спомени. Фокусът е върху използването на изкуството като заземяващ, стабилизиращ и създаващ смисъл инструмент, а не като дълбок терапевтичен процес. Модулът очертава основни принципи, чувствителни към травма, като избор, темпо, ограничаване и неинтерпретация, и показва как да ги интегрира в неформални образователни среди. Младежките работници научават какво могат да фасилитират безопасно и къде е границата между подкрепящата творческа практика и клиничната терапия.
	Защо е важно Много млади хора са подложени на стрес, емоционално претоварване или травматични преживявания, които влияят върху фокуса, поведението и взаимоотношенията. Изкуството предоставя нежен, невербален начин за регулиране на нервната система, помагайки на младежите да се изразят символично, без да е необходимо да описват директно болезнени събития. Творческите методи, основани на травма, намаляват претоварването, подкрепят емоционалната стабилност и засилват свободата на действие, като дават приоритет на контрола, избора и самостоятелното изследване. В младежката работа тези подходи помагат за изграждането на доверие, устойчивост и социална връзка, като същевременно се избягват практики, които биха могли неволно да предизвикат повторно преживяване или емоционален срив.
	Какво ще научите  До края на този модул, младежките работници ще могат да:  • Улеснявайте безопасни, чувствителни към травматични фактори художествени дейности, които подкрепят заземяването и емоционалната регулация.  • Прилагайте ключови принципи като избор, ограничаване, неинтерпретация и поддържащо наблюдение.  • Разпознавайте ясни граници между нетерапевтичната творческа подкрепа и процесите, които изискват обучен травматерапевт.  • Адаптирайте методите, базирани на изкуството, за различни емоционални състояния, сензорни нужди и нива на готовност.  • Създаване на среда, в която младите хора се чувстват сигурни, уважавани и овластени по време на творческото си изследване.

	Основни понятия
	Изкуството като път към регулация  Травмата въздейства върху нервната система, често създавайки цикли на хипервъзбуда (тревожност, възбуда) или хиповъзбуда (вцепенение, изключване). Техниките на изкуство с ниска интензивност (повтарящи се щрихи, прости шарки, оцветяване или тактилни материали) активират сензорните пътища, които поддържат заземяването и емоционалната регулация. Изследванията в областта на изразителните изкуства, основани на травма (Malchiodi, 2020), показват, че структурираните, предвидими творчески задачи помагат за стабилизиране на вниманието и успокояване на нервната система, без да се изисква вербално разкриване. Неврологичните открития (van der Kolk, 2014) показват, че невербалните, сензорно базирани дейности могат да свържат отново фрагментирани емоционални състояния и да укрепят способността на мозъка да се саморегулира.
	Избор, контрол и емоционална безопасност  Травмата често е свързана със загуба на контрол. Чувствителните към травмата художествени практики възстановяват свободата на действие, като предлагат непрекъснат избор: избор на материали, цветове, темпо и дали да се споделя или не. Проучвания в областта на грижите, информирани за травмата (SAMHSA, 2014; Bath, 2015), подчертават, че безопасността и овластяването са основата на изцелението, а не емоционалният катарзис. В неформалната среда това означава, че младежките работници избягват интерпретативни въпроси, избягват да настояват за емоционална дълбочина и дават приоритет на предвидими, основани на избор дейности, които подкрепят стабилността, а не емоционалното освобождаване.
	Символично изразяване без преразказване на травмата Изкуството позволява на младите хора да изразяват вътрешни състояния символично, а не наративно. Тази символична дистанция ги предпазва от повторно преживяване, като същевременно им позволява емоционална обработка. Изследванията в арт терапията за травми (Gantt & Tinnin, 2009) показват, че метафорите и образите могат да екстернализират чувствата безопасно, без да налагат извличане на спомени. Младежките работници могат да улеснят символичното изразяване, като форми, цветове, текстури, като същевременно се отклоняват от графичните пресъздавания или търсенето на смисъл, които принадлежат на клиничната терапия.
	Въплътена креативност и сензорна интеграция Травмата влияе върху осъзнаването на тялото и сензорната регулация. Нежните, практически творчески дейности подпомагат сензорната интеграция и заземяване. Проучвания върху соматосензорните художествени практики (Lobban, 2018; Kaiser & Deaver, 2019) показват, че тактилното взаимодействие помага за реорганизиране на нерегулирани сензорни модели и създава усещане за безопасност. Този въплътен подход помага на младежите да се установят, фокусират и да се свържат отново с осъзнаването на настоящия момент.

	Основни понятия
	Граници между младежката работа и терапията Ключова концепция, основана на травмата, е да се знае какво да не се прави. Младежките работници могат да предоставят стабилизиращи, основани на избор, сензорно безопасни дейности, но трябва да избягват методи за обработка на травма. Изследване на обхвата на практиката в грижите за травми (Cook et al., 2017) подчертава, че необучените възрастни, водещи емоционални „дълбоки гмуркания“, могат неволно да предизвикат дисоциация или претоварване. Младежките работници могат да подкрепят заземяването, емоционалната грамотност и регулирането, докато терапевтите се занимават с работа с наративна травма, обработка на паметта и емоционално интензивно изразяване.
	ПРОЗОРЦЕ НА ТОЛЕРАНТНОСТТА Мислете за прозореца на толерантност като за река, по която се носите.  Когато реката се стесни, тя е бърза и опасна.  Когато се разшири, забавя се и вие:
	• Са в балансирано и спокойно състояние на ума  • Чувствайте се спокойни и контролирайте нещата  • Способни са да функционират най-ефективно  • Способни сте да се справите с всяко предизвикателство, което животът ви поднесе
	Свийте прозореца си на толерантност:
	Стресът и травмата могат да доведат до свиване на прозореца ви на толерантност.
	Разширете прозореца си на толерантност:
	Медитацията, слушането на музика или заниманията с хобита могат да разширят вашия прозорец на толерантност.
	ДИСРЕГУЛАЦИЯ  • Започвате да се чувствате претоварени, тялото ви може да започне да се изключва и да загубите представа за времето  • Не се чувствате комфортно, но все още не сте извън контрол
	ХИПОАРОЗАЛЕН • Ненормално състояние на намалена реакция  • Чувство на емоционално изтръпване, изтощение и депресия  • Може да почувствате как тялото ви се изключва или замръзва

	Дейност 1
	Име и продължителност
	Безопасни линии, безопасно пространство - 20 минути
	Целева емоция / умение
	Заземяване, емоционална регулация, нежно себеизразяване.

	Цели на обучението
	Помогнете на участниците да изпитат как простото, повтарящо се създаване на произведения на изкуството може да успокои нервната система.
	Подкрепете символичното, невербално изразяване, без да докосвате травматично съдържание.
	Укрепете чувството за безопасност и контрол чрез творческа дейност, основана на избор.

	Материали
	Обикновена хартия (A4 или по-голяма)
	Цветни моливи, маркери или пастели
	По желание: успокояваща музика, тиксо за закрепване на хартия

	Инструкции стъпка по стъпка
	Пристигане и рамкиране (3 мин.)
	Обяснете, че участниците ще изследват прости повтарящи се линии и форми като метод за заземяване, а не като начин за изразяване на дълбоки емоции или спомени.
	Подчертайте, че те могат да избират цветове, натиск, скорост и могат да спрат по всяко време.
	Създаване на безопасни линии (7 мин) Поканете участниците да започнат да рисуват прости повтарящи се линии, криви, спирали, вълни или форми, които им се струват удобни и лесни за повторение.
	Насърчете ги да се съсредоточат върху физическото усещане на движението, а не върху създаването на картина или произведение на изкуството.
	Предложете да обърнете внимание на ритъма на ръката, натиска върху хартията и визуалния модел, който се появява.
	Позволете си тиха концентрация, като от време на време предлагате подкани като: „Обърнете внимание как се чувства тялото ви, докато повтаряте движението.“

	Разширяване или промяна на шаблона (5 мин)
	Позволете на участниците да добавят цветове или да променят движението.
	Насочете ги да наблюдават как всяка промяна влияе на чувството им за спокойствие или фокус.

	Завършване и нежно споделяне (5 мин.)
	Поканете с едно кратко изречение за преживяването (по избор).
	Завършете с момент на заземяване: крака на пода, едно бавно вдишване и оглеждане на стаята.


	Вариации
	Кратка версия: рисувайте само с един цвят
	Версия с ниска стимулация: рисуване с минимално визуално натоварване
	Сензорна версия: използвайте меки пастели или въглен за тактилно заземяване

	Въпроси за размисъл
	Какво забелязахте в тялото си, докато рисувахте повтарящи се линии?
	Някой цвят или движение усещаше ли се особено успокояващо или енергизиращо?
	Как се промени емоционалното ви състояние по време на процеса на рисуване?
	Какво беше да се съсредоточиш изцяло върху процеса?

	Бележки за безопасност / Съвети за чувствителност към травми
	Насърчете участниците да се придържат към неутрални, неактивни образи.
	Напомнете им, че могат да спрат или да преминат към прости оценки по всяко време.
	Ако някой се активира, насочете заземяването чрез дишане и осъзнаване на тялото.
	Не интерпретирайте рисунките и не им придавайте значение. Фасилитация, основана на благосъстоянието и травмата.

	Съвети за фасилитатори
	За много големи групи, разделете участниците на по-малки кръгове или ги разпръснете из стаята, за да намалите шума и визуалната свръхстимулация.
	Работа с различни настроения или нива на енергия
	Ако групата е тревожна или неспокойна, започнете с по-бавни, по-тежки движения, като например рисуване на по-широки, по-бавни линии, за да подпомогнете успокояването.
	Ако групата е уморена или вцепенена, въведете повече тактилни материали (меки пастели, текстурирана хартия), за да увеличите сензорната ангажираност без интензивност.
	Ако групата се чувства срамежлива или несигурна, позволете рисуването с хартия, завъртяна под ъгъл, така че другите да не могат да я видят лесно.
	Използвайте приобщаващ език, признавайки разнообразните културни асоциации с цвят или форма. Внимавайте за признаци на претоварване и предлагайте почивки, ако е необходимо. Завършете с проста проверка, като например назоваване на цвят, който съответства на текущото им усещане.

	Дейност 2
	Име и продължителност
	Текстурни пътеки - 20-25 минути
	Целева емоция / умение
	Сензорно заземяване, фокус върху настоящия момент, нежно изследване
	Цели на обучението

	Материали
	Обикновена хартия (A4 или по-голяма)
	Разнообразие от безопасни текстури: дебела хартия, гладка хартия, меки пастели, пастели, въглен, памучни тампони, парченца плат
	По желание: успокояваща музика, мокри кърпички за ръце

	Инструкции стъпка по стъпка
	Пристигане и рамкиране (3 мин.)
	Обяснете, че участниците ще изследват различни текстури и как се чувстват, когато държат, плъзгат или натискат хартия.
	Обяснете, че това е сензорно изследване, а не емоционално изразяване, и че те могат да спрат или да сменят материалите по всяко време.


	Изследване на текстури (7 мин)
	Поканете участниците да изберат един материал, базиран на текстура, и да направят бавни маркировки върху страницата.
	Насърчавайте да забелязват натиск, звук, триене и усещане за материала в пръстите си.
	Напомнете им, че няма правилен или грешен начин за движение.

	Смяна на материала (7 мин)
	Участниците избират втора текстура и продължават да правят бавни, повтарящи се маркировки или следи.
	Насочете ги да наблюдават как усещането се променя с всеки материал и как тялото им реагира.

	Завършване и нежно споделяне (5 мин.)
	Поканете участниците да погледнат маркировките, без да ги интерпретират, и да забележат дишането или състоянието на тялото си.
	Завършете с момент на заземяване: ръце, леко притиснати към масата, едно бавно дълбоко вдишване или изглаждане на повърхността на хартията.


	Вариации
	Кратка версия: използвайте само един текстуриран материал
	Версия с висока чувствителност: позволява на участниците да докосват текстури, без да маркират хартията

	Въпроси за размисъл
	Кои текстури ви се сториха най-заземяващи или успокояващи?
	Как се промени движението на ръката ви с различни материали?
	Какви промени забелязахте в тялото си по време на дейността?
	Изненада ли ви някоя текстура с това как се чувствахте, когато я използвате?

	Бележки за безопасност / Съвети за чувствителност към травми
	Избягвайте интензивни сензорни материали за участниците, които лесно могат да се претоварят.
	Напомнете на участниците, че имат пълен контрол над превключването, поставянето на пауза или наблюдението.
	Ако някой показва признаци на бедствие, насочете го да забави движенията си и да постави двата си крака здраво на земята.
	Не коментирайте модели или форми, които са създали.

	Съвети за фасилитатори
	Чувствителните към травма произведения на изкуството не са за впечатляване или иновативност, а за чувство на безопасност. Повтаряйте инструкциите. Поддържайте структурата проста. Давайте ясни начала и краища. Нервната система се отпуска, когато може да предвиди какво следва.
	Участникът може да избере червено, защото му харесва, а не защото е ядосан. Никога не предполагайте смисъл. Произведението на изкуството е израз, но споделянето е разкриване. Младежите могат да се изразяват насаме, без да е необходимо да разкриват каквото и да било.

	Дейност 3
	Име и продължителност
	Диалог за споделени форми - 20 минути

	Целева емоция / умение
	Връзка, корегулация, нежна комуникация, невербално сътрудничество

	Цели на обучението
	Подкрепете младите хора в изграждането на доверие чрез просто, споделено рисуване без напрежение
	Насърчавайте съвместната регулация чрез съгласуване на темпото, ритъма и жестовете с партньора
	Предложете безопасна алтернатива на вербалното споделяне за младежи, които намират комуникацията за трудна

	Материали
	Обикновена хартия (A4 или по-голяма)
	Цветни моливи, маркери или пастели
	По избор: успокояваща музика, равна повърхност или клипборд за всеки лист хартия

	Инструкции стъпка по стъпка
	Пристигане и рамкиране (3 мин.)
	Обяснете, че участниците ще рисуват по двойки, използвайки прости форми и движения, без да е необходимо да говорят или да обясняват каквото и да било.
	Подчертайте, че фокусът е върху следенето и внимателното реагиране, а не върху тълкуването или отгатването на значенията.
	Загрявка на партньора (3 мин.)
	Поканете двойките да седнат една до друга или една срещу друга.
	Помолете ги да поставят молив върху хартията и да направят няколко бавни, прости линии, само за да усетят движението.
	Споделени форми (7 мин) Единият партньор започва, като рисува малка, проста форма (кръг, линия, вълна, спирала) навсякъде върху хартията.
	Другият партньор отговаря със собствена форма, поставена близо до, докосваща или повтаряща първата.
	Партньорите продължават да се редуват, оставяйки рисунката да расте бавно като визуален разговор.
	Насърчавайте много бавно темпо, за да подпомогнете корегулацията.

	Размяна на роли (5 мин)
	Поканете партньорите да си разменят инициаторите за следващия рунд, като започнете отново с нова форма.
	Позволете им да изследват как да имитират качеството на движенията си един на друг – по-бързо или по-бавно, по-тежко или по-леко, в зависимост от това кое им се струва успокояващо.

	Затваряне и заземяване (4–5 мин.)
	Партньорите разглеждат готовата рисунка, без да обсъждат значението.
	Помолете ги да забележат: ритъма на сътрудничеството, как се е усещало темпото и дали нещо се е променило в телата им.
	Завършете със заземяващо вдишване или леко разтягане.


	Вариации
	Безшумна версия: партньорите изобщо не говорят
	Разговорна версия: партньорите могат тихо да назовават форми или цветове без емоционално съдържание
	Нискоенергийна версия: рисувайте само с пръсти в пясък или върху текстурирана хартия

	Въпроси за размисъл
	Какво забелязахте в тялото си, докато рисувахте с партньора си?
	Какво беше чувството да реагираш на формите на някой друг?
	Промени ли се темпото или ритъмът ви по време на дейността?
	Какво беше да създадете нещо заедно, без да говорите?

	Бележки за безопасност / Съвети за чувствителност към травми
	Уверете се, че участниците избират партньор, с когото се чувстват в безопасност; предложете частно рисуване, ако съвместното четене е стресиращо.
	Напомнете на двойките, че никога не е необходимо да обясняват или оправдават изборите си.
	Ако възникне напрежение (бързи движения, натиск, замръзване), предложете забавяне или смяна на материалите.
	Избягвайте да интерпретирате споделеното произведение на изкуството или да се фокусирате върху външния му вид.

	Съвети за фасилитатори
	Въведете нежни двойки; избягвайте да събирате заедно силно нарушени младежи.
	Вървете спокойно през пространството, предлагайки присъствие, без да оценявате.
	Насърчавайте бавно темпо и ясно дишане, за да подпомогнете корегулацията.
	Завършете сесията с ритуал за заземяване, за да затворите споделената енергия.

	обобщение на модула
	Този модул представя художествени практики, основани на травма, като нежен начин за подкрепа на емоционалната безопасност, заземяване и устойчивост у младите хора. Чрез прости творчески дейности като рисуване с маркери, изследване на цветовете, колаж и символично рисуване, младежките работници се учат да помагат на участниците да регулират емоциите си, без да предизвикват претоварване. Ключовите принципи включват предвидима структура, непрекъснат избор, липса на интерпретация на произведения на изкуството и ясни граници. Модулът също така пояснява какво могат безопасно да правят младежките работници в неформална среда и какво трябва да бъде оставено на обучени терапевти. Това предоставя на фасилитаторите практични инструменти с нисък риск за създаване на спокойни, подкрепящи и овластяващи творчески пространства.

	ресурси
	Бат, Х. (2015). Трите стълба на грижите, основани на травмата. Reclaiming Children and Youth, 23(4), 5–11.
	Gantt, L., & Tinnin, L. W. (2009). Подкрепа за невробиологичен поглед върху травмата с последици за арт терапията. The Arts in Psychotherapy, 36(3), 148–153.
	Лобан, Дж. (2018). Ролята на тактилните изкуства при възстановяването от травма. Journal of Applied Arts & Health, 9(2), 203–220.
	Малкиоди, К. А. (2020). Травма и експресивна арт терапия: Мозък, тяло и въображение в лечебния процес. Guilford Press.
	Ван дер Колк, Б. А. (2014). Тялото води сметката: Мозък, ум и тяло в лечението на травма. Viking.
	„Концепция за травма и насоки за подход, основан на травмата, на SAMHSA“ – основни принципи, основани на травмата (безопасност, избор, сътрудничество, овластяване), „4-те R“ и ясна граница между подкрепата, основана на травмата, и специфичното за травмата клинично лечение (полезно за вашия раздел за обхват/граници). (SAMHSA чрез Министерството на здравеопазването на щата Ню Йорк)
	„Ръководство за игри и дейности за младежка работа, ориентирана към травмата (Набор от инструменти за справяне с травмата)“ – практични дейности с ниска интензивност за младежки специалисти, насочени към безопасност, регулиране, овластяване и ограничаване на групата; лесни за превръщане в творчески/изразителни упражнения в неформална среда. (SolidarityNow)

	Ръководство за обучение на фасилитатори
	Подкрепа за менторство от връстници в младежката работа, основана на изкуството
	Взаимното обучение работи особено добре в творческите дейности, защото:
	Младите хора се чувстват по-спокойни и по-малко осъждани от връстниците си
	споделянето на преживявания чрез изкуството е по-безопасно от директното говорене
	Креативността расте, когато се обменят идеи и перспективи
	Връстниците често се мотивират взаимно повече, отколкото възрастните
	Съвместното създаване на изкуство изгражда доверие и принадлежност
	Обучението чрез изкуство чрез взаимни умения насърчава участниците да експериментират, да поемат творчески рискове, да се смеят, да размишляват и да се подкрепят взаимно – всичко това укрепва емоционалната устойчивост и увереност.
	Ключови начини за изграждане на менторство от връстници във вашата група:
	Двойки приятели: съчетайте участници, които се подкрепят взаимно по време на дейностите.
	Ротиране на ролите: нека връстниците се редуват да водят загрявките, да избират музика или да предлагат креативни идеи.
	Споделено размишление: връстниците си задават един на друг прости въпроси като „Какво забеляза?“ или „Какво ти хареса?“
	Съвместни художествени задачи: двойки или групи създават нещо заедно, а не самостоятелно (рисунка, звуков пейзаж, последователност от движения, кратка сцена).
	Тези структури помагат на младите хора да почувстват отговорност за учебния процес.
	Ефективни комуникационни умения за фасилитатори  Доброто фасилитиране започва с комуникация, която е ясна, любезна и приобщаваща. Използвайте открит и приветлив език. Вместо да казвате на връстниците си какво да правят, поканете ги:
	„Заповядайте да опитате…“
	„Нека разгледаме това заедно…“
	„Можете да се присъедините по всеки начин, който ви е удобен.“
	Задавайте отворени въпроси. Те помагат на връстниците да се замислят:
	„Какво чувство те накара да почувстваш това движение/рисунка/звук?“
	„Какво ти направи впечатление?“
	„Какво те изненада?“
	Активно слушане Покажете, че присъствате, като:
	кимане
	перифразиране („Значи се почувствахте по-спокойни, когато музиката се забави?“)
	давайки пространство за тишина
	Спазване на границите. Не всеки участник иска да споделя устно. Обяснете, че всички форми на участие са валидни – рисуване, движение, използване на жестове или просто наблюдение.


	Подкрепа за менторство от връстници в младежката работа, основана на изкуството
	Даване и получаване на конструктивна обратна връзка Обратната връзка в младежката работа, базирана на изкуството, не е свързана с оценяване на уменията.  Става въпрос за подкрепа на себеизразяването и емоционалното изследване. Полезната обратна връзка се фокусира върху:
	усилие („Наистина проучихте движението напълно“)
	израз („Рисунката ви показва силно чувство на спокойствие“)
	процес („Забелязах как наслагваш звуци и не бързах“)
	любопитство („Какво те накара да избереш този цвят/движение/форма?“)
	Избягвайте: критика на таланта сравнение с други коригиране на нечий израз Използвайте този прост модел за обратна връзка: 1. Забележете – опишете какво наистина сте наблюдавали 2. Оценявайте – подчертайте нещо смислено 3. Поканете – попитайте внимателно дали искат да споделят още. Пример:  „Забелязах колко си съсредоточен, докато рисуваш. Оцених начина, по който използва този нюанс на синьото. Бихте ли ни казали какво го е вдъхновило?“ Това изгражда доверие и насърчава растежа.
	Създаване на подкрепяща общност от връстници Силната общност от връстници помага на младежите да се чувстват сигурни да изследват идентичността си, да изразяват емоции и да поемат творчески рискове.  За да насърчат това, връстниците-фасилитатори могат: Задайте споделени групови споразумения:
	доброта и уважение
	без осъждане
	поверителност
	разрешение за преминаване
	гласът на всеки е важен
	Уязвимост на модела: Споделете собствените си артистични опити, дори и да са несъвършени. Младите хора следват вашия пример. Насърчавайте множество форми на изразяване: Някои може да предпочитат да рисуват тихо, други да действат, трети да се движат или да създават звук.  Позволете разнообразни начини за участие.

	Подкрепа за менторство от връстници в младежката работа, основана на изкуството
	Празнувайте малките моменти: Значителен жест, смел избор, тих размисъл – признайте ги. Те изграждат увереност. Практикувайте съвместно създаване: Споделените рисунки, груповите ритми, колективните движения или съвместните истории засилват връзката.
	6. Подпомагане на връстниците да разсъждават върху творческия си опит. Разсъждението е начинът, по който младите хора се учат от изкуството.  Връстниците-фасилитатори помагат на групата да спре, да забележи и да се интегрира. Прости инструменти за рефлексия (за всеки модул):
	Една дума, един жест, за да изразят как се чувстват след дейност
	Проверка на цветовете („Изберете цвят, който отговаря на настроението ви сега“)
	Подсказка за осъзнаване на тялото („Къде усещате активността в тялото си?“)
	Споделено размишление по двойки („Кажи на партньора си едно нещо, което си открил днес“)
	Размисълът не е нужно да бъде дълъг – просто целенасочен и безопасен. 7. Познаване на вашите граници. Връстниците-фасилитатори не са терапевти.  Вашата роля е да насочвате креативността, а не да се справяте директно с травмата. Потърсете подкрепа от младежки работник/възрастен, когато:
	някой се разстройва
	появяват се травматични спомени или тригери
	безопасността е застрашена
	участник разкрива нещо сериозно
	Молбата за помощ показва зрялост и грижа за групата. Кратки обучителни упражнения за връстници-фасилитатори Те са бързи (10–20 минути), основани на преживяване и са идеални за обучителен семинар, преди лидерите от връстници да започнат да фасилитират.
	Упражнение 1: „Рулетка за размисъл“ Цел: Да се ​​помогне на връстниците-фасилитатори да практикуват воденето на кратки размисли. Продължителност: 10 минути Как работи: Подгответе листчета с бързи теми за размисъл:
	„Едно нещо, което тялото ми усети днес…“
	„Цвят за моята емоция…“
	„Нещо, което ме изненада…“
	„Един звук/движение/рисунка, която ми проговори…“
	Всеки участник тегли листче и води групата през този процес на размисъл.
	Изгражда увереност и присъствие.

	Упражнение 2: „Трите камъка за обратна връзка“ Цел: Преподаване на конструктивна и подкрепяща обратна връзка. Продължителност: 10 минути Материали: три камъка или карти на чифт
	Камък 1: „Забелязах…“
	Камък 2: „Оценявам…“
	Камък 3: „Любопитен съм за…“
	По двойки всеки човек изпълнява малко творческо действие (нарисува бърза линия, издаде звук, направи движение).
	Партньорът им дава обратна връзка, използвайки трите камъка:
	„Забелязах…“ „Оценявах…“ „Любопитен съм относно…“
	Сменете ролите.
	Обобщение: „Как се почувствахте при този вид обратна връзка в сравнение с типичната критика?“
	Тренировъчно упражнение 3: „Четене на стаята“  Цел: Изграждане на осъзнатост за груповата енергия и емоционалните състояния. Продължителност: 12–15 минути  Как работи:
	Как работи:
	Фасилитаторът назовава емоционални/енергийни състояния (висока енергия, ниска енергия, напрежение, разсеяност, отвореност).
	Участниците се движат из стаята, показвайки състоянието чрез прости пози или жестове.
	Направете пауза и обсъдете какви сигнали са забелязали (поза, глас, тишина, неспокойно движение).
	Попитайте: „Като фасилитатори от връстници, какво бихте направили, когато забележите тези признаци?“
	Това им помага да коригират сесиите в реално време.
	Упражнение 4: „Граници в движение“  Цел: Обучение на лидери от връстници да уважават физическите и емоционалните граници. Продължителност: 10–12 минути  Как работи:
	Участниците се движат свободно в пространството.
	Водещият извиква подкани:
	„Намерете удобно разстояние.“
	„Покажете движение, което сигнализира „да“.“
	„Покажете движение, което сигнализира „не“.“
	„Уважавайте граничния сигнал на партньора си.“
	Обсъдете:
	Как разбрахте кога някой се чувства неудобно?
	Как можем да подпомогнем безопасното участие в сесии за изкуство/движение?
	Идеален за Модули 2, 4 и 5.
	Контролен списък за връстници-фасилитатори За употреба преди, по време и след сесия
	Преди сесията ✔ Подготовка
	Прегледах дейността и разбрах нейната цел.
	Знам какви материали са необходими (изкуство, музика, пространство за движение и др.).
	Проверих пространството за комфорт, достъпност и емоционална безопасност.
	Ясно разбирам ролята си (водач, не учител или терапевт).
	Подготвих прост метод за проверка и размисъл.
	✔ Безопасност на групата
	Имаме споделени групови споразумения (уважение, неосъждане, поверителност, разрешение за преминаване).
	Чувствам се готов/а да запазя пространство за различни емоции и изрази.
	Знам границите: с какво мога да се справя и кога да потърся подкрепа от младежки работник.
	По време на сесията ✔ Комуникация
	Използвам отворен, приобщаващ език („Заповядайте да опитате…“, „Нека да проучим…“).
	Задавам отворени въпроси, вместо да давам отговори.
	Слушам активно и позволявам тишина, когато е необходимо.
	✔ Групова динамика
	Гарантирам, че всеки има възможност да участва по свой собствен начин.
	Следя енергията в стаята и я коригирам, ако е необходимо (почивки, движение, заземяване).
	Насърчавам любопитството, а не съвършенството.
	Избягвам да съдя, сравнявам или коригирам нечие изкуство или изразяване.
	✔ Безопасност и граници
	Уважавам личното пространство, особено по време на двигателни дейности.
	Забелязвам признаци на претоварване или откъсване и нежно предлагам заземяване/почивка.
	Никога не карам някого да споделя лични истории.
	След сесията ✔ Отражение
	Водих кратка заключителна рефлексия (дума, жест, цвят или споделяне по двойки).
	Обмислих какво работи добре и какво може да се подобри.
	Проверявах при всеки, който изглеждаше разстроен или отдръпнат.
	Запитах се: „Имам ли нужда от подкрепа или насоки от младежки работник след днес?“
	Празнувах малки успехи и положителни групови моменти.
	Заключение
	Изкуството има силата да се среща с младите хора там, където са – емоционално, социално и творчески. В този инструментариум вие изследвахте как визуалните изкуства, драмата, дигиталните инструменти, движението и съвместното творчество могат да подкрепят себеизразяването, емоционалната регулация и връзката. Тези подходи ни напомнят, че ученето и растежът не винаги идват само от дискусия, а често от съвместно действие, чувстване и създаване.
	Като младежки работник, вашата роля е централна в оформянето на тези преживявания. Като предлагате креативни пространства, които са безопасни, приобщаващи и гъвкави, вие позволявате на младите хора да изследват идентичността, емоциите и взаимоотношенията си по начини, които им се струват естествени и смислени. Дейностите в този инструментариум не са свързани с артистични умения или перфектни резултати, а с процес, любопитство, експериментиране и размисъл.
	Този инструментариум е предназначен да ви помогне да адаптирате методите, базирани на изкуството, към вашия собствен контекст. Можете да използвате модулите като структурирана програма, да избирате отделни дейности или да комбинирате идеи в различните раздели. Доверявайте се на инстинктите си, наблюдавайте групата си и коригирайте темпото и подхода, ако е необходимо. Дори прости творчески моменти могат да започнат силни разговори и да укрепят устойчивостта.
	Най-важното е да не забравяте, че вашето присъствие, откритост и готовност да учите заедно с младите хора са също толкова важни, колкото и инструментите, които използвате. Избирайки креативността като път, вие помагате на младите хора да се чувстват видени, чути и подкрепени, и именно там започва смислената промяна.
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	Благодарности
	Надяваме се, че този инструментариум ви е вдъхновил с практични, креативни и смислени начини за подкрепа на себеизразяването, устойчивостта и личностното развитие на младите хора чрез изкуство. Споделените тук дейности и подходи са разработени така, че да бъдат гъвкави, достъпни и основани на реална практика в младежката работа, подкрепяйки самосъзнанието, емоционалното изразяване и свързването чрез творчески процеси.
	Този инструментариум е разработен чрез съвместен и творчески процес, оформен от споделения опит, знания и ангажираност на всички участващи партньорски организации. Консорциумът обедини експертиза в областта на младежката работа, образованието, коучинга и творческия опит от различни европейски страни, като гарантира, че съдържанието отразява разнообразни контексти и реални нужди в различните общности.
	Проектът беше реализиран от консорциум от организации от Испания, Словакия, Словения и България, които работиха в тясно сътрудничество за обмен на добри практики и съвместно проектиране на този ресурс. Всеки партньор допринесе със своята уникална перспектива, укрепвайки инструментариума чрез сътрудничество и взаимно обучение. Проектът е финансиран от програма „Еразъм+“ (KA2 – Стратегически партньорства), подкрепяща сътрудничеството, иновациите и разработването на качествени ресурси в младежката работа в цяла Европа. Тази европейска рамка направи възможно създаването на споделено пространство за учене, творчество и овластяване на младежите.
	Тозият набор от инструменти е не само ресурс, но и спътник в работата ви с млади хора. Благодарим ви за вашата всеотдайност, грижа и креативност, както и за избора на изкуството като път към връзка, устойчивост и положителна промяна.
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