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Reteta mea

Instrument pentru autoexprimare si activitate integrativa

Lector universitar dr. Alina Staicu, lector universitar dr. loana Boldis, profesor asociat dr. Octavian

Simion, lector universitar lulian Duma, Universitatea de Arta si Design din Cluj-Napoca, Romania

MentUwell. Mentinerea bunastarii mentale a tinerilor in contextul crizei migratiei din timpul razboiului

Inspirati de o buna practica documentata in Italia (ENAP si Studio Progetto) — activitati de integrare care
utilizeaza imagini, actiuni si interese comune (gatitul, in cazul practicii mentionate) — propunem un
instrument care consta in 30 de sarcini/teme care ajutad adolescentii sa-si exploreze identitatea si sa-si
exprime valorile, preferintele si/sau planurile si visurile intr-un mod creativ, de autoexplorare si bazat pe
interesele lor.

Urmand sugestiile expertilor si ale reprezentantei comunitatii (Kseniia Shyriaieva, fondatoare si manager
de proiect al Ukrainian Educational Youth Hub, PATRIR) —,,ei au aceleasi preocupari ca orice adolescent,
iar cel mai mare pericol este izolarea” —am cautat un instrument care sa incurajeze autoexprimarea, sa
invite la auto-reflectie si sa fie, Tn acelasi timp, distractiv, usor de impartasit si sa nu implice abilitati
artistice sau restrictii. Pe baza tehnicilor de art-terapie si a dorintei exprimate de adolescenti de a
impartasi (dar nu in mod explicit) anumite subiecte, pe baza etapelor de dezvoltare ale lui Erik Erikson si a
conflictului descris In aceasta etapa, am conceput o serie de puncte de auto-reflectie care pot fi utilizate
direct de catre beneficiar sau sub indrumarea profesorilor.

[Adolescenta (12-18 ani) - Identitate vs. Confuzie

Identitate = adolescentii cautd un sentiment de sine si identitate
personald, printr-o explorare intensa a valorilor, credintelor si
obiectivelor personale - daca sunt sustinuti in explorarea lor si li se
acorda libertate => sentiment de control, sentiment de independenta
si control

Confuzie de roluri = experimentata daca sunt restrictionati, nu li se
acorda spatiu pentru explorare, procesul este considerat prea
coplesitor sau stresant => nesiguranta cu privire la locul lor in lume,
dificultati in identificarea scopului sau a drumului lor Adolescentii
exploreaza cine sunt ca indivizi, cauta sa-si stabileasca un sentiment
de sine si pot experimenta diferite
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roluri, activitati si comportamente. (Erikson, 1968)]

Instrumentul este conceput ca un caiet. Limbajul este minimalist, sarcinile sunt scrise in trei limbi
(romand, engleza, ucraineana).

5 adolescenti ucraineni si 9 adolescenti roméni au raspuns propunerii ca proiect comun, lucrand

impreund si impartasind rezultatele.

Testarea Retetei de Mine la Liceul de Arta ,,Romulus Ladea” din Cluj-Napoca

* Publicarea desenelor a necesitat acordul lor, iar expunerea publica a fost convenita.
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Teme Reteta pentru sine/ Retetd pentru sine/ peuent ans cebe

1. Deseneaza-ti numele/ Draw your name/ Hamanton cBoeE im'a
! y

2. Treiingrediente care te fac sa fii tu insuti/ Three ingredients that make you be yourself/ tpu
iHrpesieHTH, AKi 3MyLLYOTb Bac byTn coboto

3. Cum arata furia ta?/ Cum arata furia ta?/ Ak Burnagae T8os 31icTb

4. O amintire/ O amintire/ nam'atb

5. Ingrediente pentru o zi fericitd/ Ingredients of a happy day/ iHrpeaieHTv gna wacameoro axHA

6. O retetd pe care stii s-o prepari/ O reteta pe care stii sd o prepari/ peuent, AK1i1 BU 3HaETe, AK
3pobuTH

7. Cele maiinsuportabile legume/ Cele mai insuportabile legume/ cami HecTepnHi oBoui

Portretul cuiva despre care stii sigur ca te iubeste/ Portretul cuiva despre care stii sigur ca te
iubeste/ nopTpeT NtOANHM, AKY BM TOYHO 3HAETE, NOBUTL Bac

9. Harta unei zile din viata ta/ Harta unei zile din viata ta/ kapTa gHA y BallOMY KUTTi

10. Harta sufletului tau/ Harta sufletului tau/ kapTta TBOEI AyLui

11. Plan de céalatorie/ Plan de calatorie/ nnaH nogopoxi

12. Autoportret de supererou/ Autoportret ca supererou/ aBTonopTpeT y BUrNAAI cyneprepos

13. O amintire amuzantd/ O amintire amuzantd/ cmiwHWiA cniorag,

14. Ce imi place la scoald/ Ce imi place la scoala

15. Daca as putea face afisul pentru muzica preferata/ Daca as putea face afisul pentru muzica mea
preferatd/ sk6u a mir 3pobUTK NakKaT 419 MOET Y1H061eHOT My3MKK

16. Cele mai enervante treburi casnice/ Cele mai enervante treburi casnice/ HalinpuKpiwi gomatuHi
cnpasu

17. Un motto care iti place azi, sdptdmana/ luna/ anul acesta/ Un motto care iti place azi,
saptamana/ luna/ anul acesta/ gesis, aKknit Bam nog06aeTbCA CbOroAHI, LbOro
TUKHA/Micaus/poKy

18. Inventeaza emoticoane/ simboluri care nu existad incd/ Inventd emoticoane/ simboluri care nu
existd Thcd/ BUHaXoAUTU CMaNINKN/CUMBO/IM, AKUX LLLE HE iCHYE

19. Construieste un labirint/ Build a labyrinth/ no6byaysatu nabipuHt

20. Autoportret secret (asa cum nu te vede nimeni)/ Secret Self portrait (the way nobody sees you)/
CEeKpeTHUI aBTONOPTPET (W06 Bac HixTo He H6aums)

21. Cum arata tristetea ta?/ Cum arata tristetea ta?/ axk Burnsagae T8oA nevasnb?

22. Pe cine, dintre celebritati, ai invita la petrecerea ta?/ Pe cine, dintre celebritati, ai invita la
petrecerea ta?/ Koro 3i 3HameHUTOCTeN TV 6 3aMPOCKB Ha CBOO BEYipKy?

23. Deseneaza reteta de mancare preferatd/ Deseneaza reteta mancarii tale preferate/
HaMa oBaTK peLenT Bawoi y1tobaeHoi cTpasu

24. Floarea/ planta ta preferatd/ Floarea/ planta ta preferatd/ T8os yno61eHa KBiTka/pocivHa

25. O lume din viitor/ O lume din viitor/ cBiT i3 MmaltbyTHbOrO

26. Ce te face sa zambesti?/ Ce te face sa zdmbesti?/ wo 3mywye Tebe nocmixatmca
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27. Ce culoare are melodia preferatd?/ Ce culoare are melodia ta preferata?/ akoro konbopy TBOA
yntobneHa mysmka?

28. Autoportret in culorile de azi/ Autoportret in culorile de azi/ aBTonopTper y cydacHux
KOJIbOpax

29. Cum ar arata balonul tdu cu aer cald?/ Cum ar arata balonul tdu cu aer cald?/ ak 6u
BUINAZaNna TBOA NOBITPAHA Kyna?

30. Coperta pentru cartea preferata/ Cover for your favourite book/ o6knaanHka ana yno61eHoi KHUMM

DACA ESTE UTILIZAT DE EDUCATORI/ PARINTI/ PROFESORI DE ARTA

* Vafio propunere, nu o sarcina obligatorie

* Temele pot forma module mai scurte pentru o singura sesiune

* Abilitatile artistice pot fi ignorate, exprimarea este incurajata dincolo de valoarea estetica sau
acuratetea artistica

* Sunt permise si pot fi utilizate toate formele de exprimare si tehnici: text, colaj,
fotografie, autocolante, tehnici traditionale, digitale etc.

* Poate avea un rol interdisciplinar, ca suport vizual pentru o mai buna invatare si
intelegere.

* Ajutd la comunicare atunci cand limba reprezinta o bariera.

e Impértisirea cu colegii este incurajata, dar nu este obligatorie.

= Temele se concentreaza pe ceea ce constituie identitatea/personalitatea — valori si convingeri,
preferinte, constiinta de sine, constiinta emotionald, preferinte, antipatii, istorii personale si
amintiri.

e Unele teme sunt metaforice, altele sunt directe, iar altele sunt ludice; o combinatie este ideala daca
instrumentul este utilizat ca modul scurt.

e Orice posibilitate de autoexprimare si oportunitate de a impartasi cu colegii contribuie la
bunastarea beneficiarului.

* Poate fi o activitate individuala si solitara care regleaza emotiile, incurajeaza autoexplorarea
si autoexprimarea, ca un jurnal, un caiet

* Poate fi o activitate de grup/clasa care integreaza copiii migranti intr-un mod foarte natural,
indiferent de nivelul de limba, respectand diferentele si individualitatile, dar subliniind preocuparile si
emotiile comune

e Stim ca functioneaza atunci cand mai multi copii participa, selecteaza teme si
impartasesc interpretarile lor, indiferent de nationalitate sau diferente



