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1) DESCRIERE

"Versuri Emotionante” ("Emotive Verse") este un atelier in cadrul caruia participantii se angajeaza mai intai
intr-o sesiune de identificare Si articulare a sentimentelor lor actuale, iar apoi iSi canalizeaza aceste emotii in
crearea unui poem personal. Acest exercitiu incurajeaza consStientizarea emotionald, creativitatea Si
vulnerabilitatea. Participantii vor avea, de asemenea, ocazia de a-Si impartasi poemele cu grupul, incurajand un
sentiment de empatie Si conexiune.

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

Constiinta emotionala: Ajutati participantii sa isi recunoasca si sa iSi inteleaga starea emotionala actuala.
Exprimare creativa: Incurajati utilizarea poeziei ca mijloc de exprimare a sentimentelor complexe.

Empatie Si conexiune: Construiti un sentiment de empatie Si intelegere in cadrul grupului prin intermediul
vulnerabilitatii impartasite.

3) LEGATURA INSTRUMENTULUI CU INTELIGENTA EMOTIONALA/ABILITATILE SOFT

Acest instrument se leaga de inteligenta emotionala prin:

- Constiinta de sine: intelegerea propriilor emotii Si exprimarea lor in mod creativ.

- Exprimarea de sine: Dezvoltarea capacitatii de a articula sentimentele intr-un mod semnificativ.

- Constiinta sociala: Stimularea empatiei prin ascultarea Si aprecierea expresiilor emotionale ale
celorlalti.

4) RESURSE S| MATERIALE
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Materiale de scris: Hartie Si pixuri pentru fiecare participant.
Scaune confortabile: Aranjati in cerc pentru a facilita schimbul de informatii.

Spatiu linistit Si de reflectie: Pentru a facilita introspectia si creativitatea.

5) PUNEREA iN APLICARE A INSTRUMENTULUI

Pasul 1. Introducere (10 minute): Explicati scopul i procesul atelierului.

Pasul 2. |dentificarea sentimentelor (20 de minute): Ghidati participantii printr-un exercitiu de mindfulness sau
de introspectie pentru a-i ajuta sa-Si identifice sentimentele actuale. Folositi meditatiile ghidate din platforma
SESKAT pentru inspiratie sau chiar pentru facilitare.

Pasul 3. Crearea de poezii (30 de minute): Participantii scriu o scurtd poezie pe baza emoatiilor identificate.
Oferiti indemnuri sau structuri pentru cei care nu sunt familiarizati cu scrierea de poezii. Tipariti Si oferiti

nn

"Sugestii i structuri de poezie pentru atelierul "Versuri emotionale"".

Pasul 4. Prezentarea poeziei (45 de minute): Participantii impartasesc ih mod voluntar poemele lor cu grupul,
urmate de o scurta discutie sau reflectie asupra fiecaruia.

Pasul 5. Reflectie in grup (15 minute): Discutati despre experienta generala, concentrandu-va asupra modului in
care v-ati simtit s& exprimati Si sa ascultati experientele emotionale.

6) REZULTATELE ASTEPTATE ALE INVATARII
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Imbunatétirea cunostintelor emotionale: imbunatatirea capacitétii de a identifica si de a articula emotiile.
Abilitati creative: Dezvoltarea exprimarii poetice ca instrument de procesare emotionala.
Ascultare empatica: Cresterea empatiei Si a conexiunii in cadrul grupului prin experiente comune.

"Emotive Verse" este un mod inovator Si de impact pentru ca indivizii sa isi exploreze emotiile Si sa le exprime
prin poezie. Acest atelier nu numai ca ajuta la descoperirea de sine, dar creeaza si un spatiu in care
vulnerabilitatea este respectata Si impartasita, imbogatind inteligenta emotionala si abilitatile creative ale

participantilor.
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Sugestii si structuri de poezie

pentru atelierul "Versuri emotive”

1. Provocari pe baza de sentimente:
"Scriee despre un moment in care te-ai simtit extrem de fericit(a)/trist(a)/infuriat(a) si ce a
declansat acest sentiment."

"Descrie un loc sau un moment care iti aduce pace/ bucurie/ teama."

"Imagineaza-ti o conversatie cu emotia ta ca si cum ar fi o persoana. Ce spune, cum
raspunzi?"

2. Formate cu structura simpla:

Poem acrostic: Folositi un cuvant care sa va reprezinte emotia (de exemplu, FERICIT,
ANXIOAS) si incepeti fiecare rand al poeziei cu literele acelui cuvant.

Haiku: Un poem de trei randuri cu o structura de 5-7-5 silabe, adesea axat pe natura sau pe
esenta unui moment.

Versuri libere: Scrie fara sa te preocupi de rima sau ritm, concentreaza-te pur si simplu pe
exprimarea sentimentelor.

3. Imagistica Ghidata:

"Vizualizeaza o culoare/un anotimp/un peisaj care se potriveste cu emotiile tale actuale.
Descriete-l in detaliu in poemul tau."

"Gandeste-te la un obiect care simbolizeaza sentimentul tau din acest moment. Scrie
despre asemanarile dintre obiect si emotia traita de tine."
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4. Emotia ca o calatorie:

"Descrie-ti emotia ca pe o calatorie sau o cale. De unde incepe, incotro se indreapta, ce
intalneste?"

5. Contrast si comparatie:

"Scrie despre modul in care emotia ta actuala difera de o alta emotie pe care ai simtit-o recent."

6. Metafore si asemanari:

Foloseste metafore si asemanari (de exemplu, "Mania este ca o mare furtunoasa”,
"Fericirea se simte ca o zi calda si insorita").

7. Poemul Dialog:

Scrie o poezie sub forma unui dialog intre tine si emotia ta sau intre doua emotii contrastante.
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Sfaturi pentru facilitatori:
Incurajati creativitatea: Reamintiti-le participantilor c& nu exista corect sau gresit in poezie.

Un mediu lipsit de prejudecati: Promovati o atmosfera de acceptare pentru ca participantii sa se
simta confortabil in a-si impartasi lucrarile.

Impartasiti exemple: Oferiti exemple simple pentru fiecare tip de indemn sau structura pentru a
inspira si clarifica.

Timp pentru reflectie: Oferiti participantilor timp de liniste pentru a se gandi si a simti inainte de
a incepe sa scrie.

Aceste indemnuri si structuri ar trebui s& ajute participantii sé isi canalizeze emotiile in
cuvinte, facénd procesul de scriere a poeziei mai accesibil si mai putin intimidant. Cheia este
de a incuraja exprimarea in orice forma care le pare cea mai naturala.



