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First Aid Arts utilizeaza o gama larga de arte si abordari
corporale pentru a va ingriji pe dumneavoastra si pe altii

in momente de suferinta si disconfort. Este primul ajutor
pentru starea de bine mintala, emotionala si spirituala a unei
persoane.

Aceste instrumente va ajuta sa va consolidati abilitatile de a
face fata stresului si pot preveni dezvoltarea stresului post-
traumatic pe termen lung.

Va invitam sa incercati aceste instrumente simple care va pot
ajuta:

® Recunoasteti si exprimati ceea ce simtiti

° Descoperiti ce va ajuta sa obtineti mai mult confort si ingrijire

® Descoperiti modalitati de a va stimula sanatatea mentala si
emotionala atat pe termen scurt cat si pe termen lung

Pe masura ce gasiti tehnici care functioneaza pentru
dumneavoastra, continuati sa adaugati la aceasta resursa -
trusa de prim ajutor pentru inima.

Arta este un medicament. Nu trebuie sa fii artist ca sa folosesti
First Aid Arts. Toata lumea este creativa si creativitatea este
vindecatoare.

WWW.FIRSTAIDARTS.ORG
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CUM SE UTILIZEAZA ACEST TOOLKIT

RECUNOASTETI:

1. Tnvatati stiinta stresului atat pentru minte cat si pentru corp.
2. ldentificati trairile personale in diferitele Zone de Raspuns.

3. Incercati sa identificati unde va aflati pe Scala de toleranta pe

tot parcursul zilei. Acest lucru ajuta la formarea constiintei de
sine.

INTERVENITI:

4. Tncercati Cartonasele de Raspuns intr-un moment de calm.
Familiarizarea cu diferitele cartonase va poate ajuta sa
raspundeti mai eficient intr-un moment de stres sau criza.
Tineti evidenta cartonaselor de raspuns care va ajuta cel mai
bine sa va reglati emotiile. Raspunsurile individuale pot varia.
Folositi-le pe cele care functioneaza pentru voi sau adaptati-
le in functie de confort. Daca puteti, folositi-le regulat.

5. Cand simtiti ca va deplasati in Zona inaltd (lupta/fuga) sau
Zona joasa (catatonie), vedeti daca puteti identifica unde va
aflati pe Scala de toleranta.

6. Utilizati un Cartonas de Raspuns care va ajuta sa va deplasati
,in sus” sau ,in jos” catre fereastra de toleranta.

7. Dupa ce incercati activitatea, identificati acum unde va aflati
pe scala. Ati observat vreo schimbare?

CONSULTATI:

8. Completati cardul Retelei de Asistenta, astfel incat sa aveti
acces la informatii de contact importante in caz de criza.

9. Contactati o resursa de pe cardul Retelei de asistenta, daca
aveti nevoie de asistenta suplimentara.

First Aid Arts V Recunoasteti


https://WWW.FIRSTAIDARTS.ORG

INDICATORI Al REZILIENTEI

Rezilienta este abilitatea de a face fata suferintei si de
a-si reveni din experientele negative sau traumatice.
Urmatorii trei indicatori ai rezilientei sunt esentiali
pentru toate instrumentele si instruirea First Aid Arts.

Autoreglare:

Abilitatea de a ne regla
corpul, emotiile si mintea

% g; Abilitatea de a interactiona

bine cu noi insine si cu ceilalti

Abilitatea de a monitoriza side a

. 00 ' afla mai multe despre noiinsine

Suferinta poate afecta aceste trei indicatoare. Practicarea
instrumentelor First Aid Arts va poate ajuta sa va consolidati
aceste abilitati. Dezvoltarea constientizarii acestora este o
parte importanta a verificarii dumneavoastra si a celorlalti.
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INTELEGEREA CREIERULUI

SUPRAVIETUIRE

CREIERUL REPTILIAN...reactioneaza la ce se intampla

Creierul reptilian se dezvolta primul si este responsabil de
majoritatea functiilor de supravietuire de baza, cum ar fi ritmul
cardiac, respiratia si alte procese automate. Preia controlul
automat atunci cand simtim pericolul, declansand accelerarea
ritmului cardiac, accelerarea respiratiei si eliberarea unor
substante chimice, cum ar fi adrenalina, pentru a ne da energia
de a reactiona.

...ne spune cum sa simtim despre ceea
ce se intampla

Creierul nostru emotional creeaza emotiile noastre si este
responsabil de sentimentul nostru de conexiune si atasament
fata de ceilalti. Este, de asemenea, un important centru de
comunicare. Amigdala din creierul nostru emotional este ca un
detector de fum care spune creierului nostru de supravietuire sa
preia controlul daca face legatura intre informatiile senzoriale si
sentimentele de frica.

... he ajuta sa intelegem ceea ce se intampla

Neocortexul este responsabil de functiile mintale superioare,
cum ar fi accesarea limbajului, intelegerea lucrurilor sau

a oamenilor, luarea deciziilor, stabilirea obiectivelor sau
organizarea timpului si actiunilor noastre. In momente de

stres, creierul ganditor se deconecteaza astfel incat creierul de
supravietuire sa se poata concentra pe siguranta fizica imediata.

© 2024 FIRST AID ARTS & MINI TOOLKIT


https://WWW.FIRSTAIDARTS.ORG

ZONE DE RASPUNS

Raspundem cel mai eficient la stres atunci cand ne afldam in
fereastra noastra de toleranta. A te afla in zona de lupta, fuga sau
de catatonie sunt reactii normale la stres. Cum va simtiti atunci
cand va aflati in zone diferite?

LUPTA/FUGA

FEREASTRA DE TOLERANTA

CATATONIE

MAI MULTE INFORMATII LA FIRSTAIDARTS.ORG/TOOLKIT-SUPPORT
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SCALA FERESTREI DE TOLERAN]’A

UNDE VA AFLATI PE SCALA?

Este util s& v& monitorizati s&natatea fizica si emotionald. Incercati
sa identificati unde va aflati pe aceasta scala simpla pe parcursul
zilei. Ce va determina sa va mutati in zone diferite? Observati ce va
aduce mai aproape de confort si un sentiment de placere.

10 BLOCAT LA NIVELUL MAXIM ZONA
& INALTA
8-10 Energie ridicata, Placere scazuta
8
7 7 E FEREASTRA
& DE TOLERANTA
5-6 Energie suficienta, Placere ridicata
5
4 4 Energie scazuta, Placere medie
3
. 1-3 Energie scazuta, Placere redusa
1 BLOCAT LA NIVEL MINIM

TNCERCATI UN CARTONAS DE RASPUNS

Observati daca oricare dintre Cartonasele de Raspuns va ajuta

sa va apropiati de zona de toleranta. Amintiti-va ca raspunsurile
functioneaza in mod diferit pentru toata lumea si va pot afecta, de
asemenea, in mod diferit, de la un moment la altul.
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* Desenati fiecare element al unei flori ca un
acompaniament pentru inhalatie si expiratie:

* Inspirati si expirati in timp ce desenati un cerc.

* Incepeti s& desenati petalele florii in jurul cercului.
Incepand din centru, inhalati in timp ce desenati
prima parte a primei petale. Mentineti.

* Expirati in timp ce desenati partea
corespunzatoare revenind spre centru. Mentineti.

* Continuati sa desenati petalele de flori in timp
ce inspirati si expirati. Puteti desena floarea
oricat de mica sau de mare doriti. Permiteti-va sa
desenati liber si amintiti-va ca nu trebuie sa fie o
capodopera.

* Adaugati straturi suplimentare de petale, frunze,
vita-de-vie sau tulpini, daca doriti. Ati putea crea
chiar si o gradina intreaga de flori sau plante
respiratorii. Nu va faceti griji daca va pierdeti
concentrarea pe respiratie; puteti reveni la
respiratie ori de cate ori va amintiti.

Acordand atentie respiratiei putem regla corpul si relaxa
sistemul nervos. Combinarea respiratiei atente cu tehnici
simple de desenare ne poate ajuta sa ne concentram si
sa ramanem in momentul prezent.

&= i i B -
First Aid Arts ¢ Raspuns
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RELAXATI-VA
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Numarati cu voce tare pana la 8. In timp ce numarati,
scuturati cu putere mana dreapta pentru fiecare
numar.

* Repetati cu mana stanga, apoi cu piciorul drept si
apoi cu piciorul stang.

* Repetati intregul proces, dar de data asta humarati cu
voce tare pana la 4.

Repetati, numarand cu voce tare pana la 2.
Repetati, numarand cu voce tare panala 1.

Puteti face acest lucru cu incetinitorul sau accelerand
pe masura ce numarati descrescator.

Tncheia’gi cu o saritura de la sol (inhaland in timp

ce sariti) si scuturati bratele atunci cand picioarele
aterizeaza Thapoi pe pamant (expirdand complet
atunci cand aterizati). Puteti scoate un sunet pentru a
reprezenta eliberarea sau pentru a va spune ceva de
genul: ,,Sunt in siguranta. ma eliberez.”

Stresul creeaza tipare de tensiune musculara si activeaza
hormonii de stres care se pot acumula in corpul nostru.
Aceasta tensiune si stres pot fi eliberate prin scutura-

re puternica. Numararea cu voce tare in timp ce facem
acest lucru implica functionarea noastra executiva, care
ajuta la integrarea creierului si a corpului nostru.
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VARIATI MELODIILE
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» Ganditi-va la un cantec care va poate transforma sta-
rea de spirit in bine la 180 de grade.

Puteti canta/fredona cantecul sau va puteti imagina
ca ascultati acest cantec. Observati cum va simtiti.

Notati sau desenati un cuvant, o fraza, un simbol sau
o imagine care reprezinta esenta acestei melodii.

Muzica este un instrument puternic care ne poate schim-
ba sistemul nervos si starea de spirit, astfel incat ener-
gia noastra se potriveste cu ceea ce avem nevoie sau
vrem sa facem. Cantatul si fredonatul ne pot calma, de
asemenea, sistemul nervos si ne incurajeaza sa respiram.
Utilizarea unui cantec pe care il asociem cu placere sau
bucurie si care activeaza amintiri de bunastare poate fi o
ancora care ne ajuta sa ne reglam si sa ne linistim.

Cercetadrile arata ca poate dura pana la 13 minute de
muzica pentru a ne elibera de tristete si 9 minute pentru
a ne face fericiti.
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STABILIZATI-VA ECHILIBRUL INTERN
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STABILIZATI-VA ECHILIBRUL INTERN

* Asezati-va sau stati intr-o pozitie in care va simtiti
confortabil, relaxati-va cu ochii deschisi sau inchisi.
Respirati adanc. Sunteti ca un recipient. Corpul vostru
este un recipient fizic care uneori are nevoie de
echilibrare, cum ar fi cand tinem o ceasca de ceai cald,
cu maini ferme si sigure.

* Puneti mana stanga pe frunte si mana dreapta pe ceafa.
Aplicati o presiune usoara si tineti apasat timp de cel
putin T minut. Acordati atentie zonelor in care mainile si
corpul se intalnesc. Observati orice senzatie fizica.

* Cu mana stanga inca pe frunte, puneti mana dreapta
peste inima. Amintiti-va sa respirati constient.

° Cand sunteti gata, mutati mana dreapta pe umarul stang
si infasurati bratul stang peste stomac intr-o imbratisare
auto calmanta. Respirati de cateva ori pana cand
observati o schimbare.

* Poate fi util sa va vizualizati fiind imbratisati de o
persoana de incredere si grijulie din viata voastra.
Observati cum este sa va odihniti si sa fiti tinuti in brate.

De ce ajuta acest lucru?

Utilizarea presiunii fizice blande si a atingerii poate
ajuta la oferirea unui sentiment de auto-calmare si a
unui sentiment de izolare si siguranta. Acest lucru ajuta
la reducerea reactivitatii sistemului nervos la durere

si amenintare. Cand imbratisam pe cineva, creierul
nostru produce o substanta chimica care reduce stresul
(cunoscuta si sub numele de hormon de imbratisare sau
oxitocind). Daca ne imbratisam singuri putem obtine
acelasi efect!

First Aid Arts v Raspuns

Sursa: Peter Levine 2-Step Self Holding
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COLORATI

L
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Colorati paginile furnizate timp de cel putin 15
minute, daca puteti.

* Daca se poate, ascultati muzica calmanta sau
inspirationala sau incercati sa colorati in ritmul
sunetelor din jurul dumneavoastra

» Acordati atentie propriei respiratii in timp ce
colorati.

Coloratul ne ajuta sa ne concentram atentia asupra
a ceea ce este in fata noastra si ne poate calma
sistemul nervos prin actiuni repetitive ritmice care
ajuta la scaderea anxietatii.

Este nevoie de aproximativ 15 minute
pentru ca mintea si corpul nostru sa

se calmeze printr-o o actiune de reglare,
cum ar fi coloratul.

© 2024 v
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CANTATI UN CANTEC LINISTITOR
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CANTATI UN CANTEC LINISTITOR

¢ Cantati sau fredonati un cantec calmant cu respiratii
lungi si adanci.

o Tncercati aceste versuri pe melodia ,Twinkle twinkle little
star”:

,Sunt aici si sunt puternic. Totul va fi in regula.
Respirati adanc si Sunt aici si sunt puternic.
cantati acest cantec Respirati adanc si

Ma intaresc in fiecare zi si cantati acest cantec”

* Ce alte cantece linistitoare mai stiti?

* Daca este posibil, fredonati si cantati cu ceilalti.
.y 4
o

Cantatul si fredonatul ne pot calma sistemul nervos si ne
fncurajeaza sa respiram. Cantatul poate reduce nivelurile
de cortizol legate de stres si elibereaza substante chimice
precum dopamina si serotonina, care ajuta la reglarea
starii noastre de spirit si ne conecteaza la sentimente de
recompensa si placere.

De ce ajuta acest lucru?

Cantec gasit in Baggerly, Jennifer N. 2006. Preparing play therapists for disaster
response: Principles and practices. International Journal of Play Therapy 15:59-8I.
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MANA CU RESURSE
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MANA CU RESURSE

® Puneti o mana pe o bucata de hartie. Desenati, scrieti, faceti
un colaj sau pictati ca raspuns la urmatoarele solicitari.

° EU AM: Completati cu numele, numerele de telefon,
simbolurile, imaginile sau cuvintele oamenilor, locurilor,
animalelor si lucrurilor pe care le puteti chema sau pe
care va puteti baza pentru ajutor sau care va ajuta sa
va simtiti in siguranta si conectat. Printre acestea se
pot numara numarul de urgenta 112 sau liniile de criza
internationale.

° EU SUNT: Umpleti partea de sus a palmei cu lucruri de
care sunteti mandri. Acestea pot fi valori, puncte forte,
trasaturi de personalitate, convingeri, zone de crestere,
resurse culturale sau spirituale.

* EU POT: Umpleti partea de jos a palmei cu lucruri pe care
le puteti face, inclusiv abilitati, calitati sau lucruri pe care
le invatati. Exemplele includ sarcinile zilnice, cum ar fi
ridicarea din pat dimineata, exprimarea emotiilor in mod
corespunzator, solicitarea de ajutor, exercitiile fizice.

® VOI FACE: Umpleti incheietura mainii cu lucruri pe care
le faceti pentru a va simti mangaiati si pentru a avea grija
de voi.
* Decorati pagina. O puteti consulta ori de cate ori aveti nevoie
de un memento al resurselor pe care le aveti la dispozitie.

De ce ajuta acest lucru?

Crearea unei reprezentari vizuale a resurselor disponibile
reprezintd un instrument tangibil pentru autoreglare. Procesul
de creare angajeaza calitatile kinestezice-senzoriale ale crearii
unei opere de arta, care pot calma sistemul nervos si ajuta la
reglarea functiilor cerebrale mai scazute, cum ar fi ritmul cardiac
si respiratia.

Adaptat dupa lucrarea Dr. Vivian Nix-Early, ,Mana rezilientei”, dezvoltatd pentru BuildaBridge International
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Completati aceasta lista de contacte cu numere de telefon/
adrese de e-mail de accesat in momente de nevoie:

Persoana de contact in caz de urgenta:

Resurse medicale:

Prieten(i) de incredere:

Persoane de contact in situatii ne-urgente:

Scoala in apropiere:

Lider religios sau spiritual/Mentor:

Centrul de Sanatate Mintala al Comunitatii:

Terapeut sau psiholog:

Altele:

First Aid Arts N Cereti ajutor
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AFLATI MAI MULTE

SUPORT

® Resurse suplimentare pentru utilizarea acestui set de instrumente
sunt disponibile la firstaidarts.org/toolkit-support

INSTRUIRE

¢ Pentru a invata singuri cum sa folositi arta ca antidot pentru
traume, deveniti un Respondent Firts Aid Arts.
Visit firstaidarts.org/events

VIZITATI MAGAZINUL NOSTRU

® Comandati pachetul nostru complet de cartonase de raspuns
(16 activitati bazate pe arta), instrumente pentru creativitate si
reglare si articole distractive in magazinul nostru la
www.firstaidarts.org/shop

KIT ART FIELD: Conceput astfel incat sa puteti fi creativi oriunde v-ati afla.
Dotat cu blocuri de schite. acuarele. pensule si creioane si multe altele.

FIRST AID ARTS & MINI TOOLKIT
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DATI MAI DEPARTE

DONATI

° Cand donati, oferiti instrumente First Aid Arts si instruire per-
soanelor care lucreaza in prima linie a crizei si a traumelor din
intreaga lume. Visit firstaidarts.org/give

® Esenta misiunii noastre este de a face ca resursele noastre sa fie
accesibile celor mai putin deserviti si celor mai nevoiasi. In ultimii
zece ani, am instruit peste peste 800 de persoane in peste 50
de tari!

DR Congo, 2015

IMPARTASITI

® Acest Minitoolkit a fost util? Distribuiti linkul prietenilor,
familiei si colegilor dumneavoastra: www.firstaidarts.org

° Conectati-va cu alte persoane online impartasind modul

in care aceste instrumente First Aid Arts au fost utile
pentru voi si comunitatea voastra @FirstAidArts.

® Folositi hashtag-urile #firstaidartstoolkit & #lovecreatively

® Cand raspanditi vestea, oferiti mai multor
oameni acces la instrumente simple accesibile
pentru sanatatea mintala si emotionala.

First Aid Arts este o organizatie non-profit 501(c)(3),
EIN# 37-1559826. Toate cadourile sunt deductibile fiscal.

KITUL DE INSTRUMENTE AL & RESPONDENTULUI FIRST AID ARTS
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FIRST AID ARTS MINI TOOLKIT

Va rugam sa retineti: Acest Toolkit First Aid Arts este doar pentru uz personal. Nu
utilizati pentru revanzare/profit sau in orice mod comercial.

Pentru mai multe informatii despre instrumentele si instruirea First Aid Arts sau daca
aveti intrebari sau povesti despre utilizarea Mini kit-ului nostru de instrumente, va
rugam sa ne contactati!

Web: www.firstaidarts.org < Email: info@firstaidarts « Social: @firstaidarts

First Aid Arts nu isi asuma nicio raspundere pentru daunele rezultate din utilizarea
acestor informatii. Toate informatiile furnizate in acest kit sunt doar in scopuri
educationale si informationale si nu sunt destinate sa ofere consiliere privind traumele,
terapie, terapie prin arte expresive/creative sau alte servicii de sdnatate mintal.

V& rugam sa evaluati daca aveti nevoie de informatii suplimentare sau de instruire si,
daca este cazul, sa solicitati indrumarea unui profesionist competent.
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VOI FACETI LUMEA MAI

FRUMOASA




