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Introducere

Scopurile si obiectivele proiectului

Rezilienta este procesul de adaptare buna in fata adversitatii, traumei, tragediilor,
amenintdrilor sau surselor semnificative de stres. In viatd vom experimenta rdsturnari si
intorsaturi, de la mici provocari de zi cu zi pana la evenimente traumatice care pot avea un
impact de durata, cum ar fi moartea unei persoane dragi, un accident care schimba viata sau
o boala grava. Un astfel de eveniment sau schimbare poate afecta sau influenta convingerile
si emaotiile indivizilor. Astfel de schimbari pot afecta oamenii in mod diferit, aducand un val
unic de ganduri, emotii puternice si incertitudine. Aceste diferente individuale pot fi
influentate de personalitatea si mediul. Majoritatea oamenilor se adapteaza bine in timp la
evenimentele care schimba viata si la situatiile stresante. Aceastad capacitate de a face fata
experientelor adverse este ceea ce este definitd ca ,rezilienta”. Psihologii definesc rezilienta
ca fiind procesul de adaptare bine in fata adversitatii, traumei, tragediilor, amenintarilor sau
surselor semnificative de stres, cum ar fi problemele de familie si relatiile, problemele grave
de sanatate sau factorii de stres financiari si la locul de munca. Oricat de mult rezilienta

implica ,revenire” din aceste experiente dificile, ea poate implica si o crestere personala

profunda.



Tn timp ce aceste evenimente adverse, la fel ca apele agitate ale raului, sunt cu sigurant
dureroase si dificile, ele nu determina neaparat rezultatul vietii cuiva. Abilitatea de a face fata
circumstantelor este cea care determina rezultatul. Chiar si in cele mai dificile situatii exista
Tnca multe aspecte care sunt inca sub control, care pot fi folosite pentru a modifica, adapta si
creste cu acestea. Acesta este rolul jucat de rezilienta. A deveni mai rezistent nu numai ca
ajuta un individ sa treaca prin circumstante dificile, ci i da si puterea sa creasca si sa-si

mbunatateasca viata pe parcurs.

Construirea rezilientei inseamna adoptarea unui set de strategii pe care le invatam de la altii
din mediul nostru, care ne ajuta sa facem fata provocarilor si adversitatii. Aceste strategii pot
fi invatate de la parinti, familii, profesori, modele de urmat si membri ai comunitatii. Aceste
lectii pot veni si din a asista la modul in care ceilalti reactioneaza la situatii dificile. Astfel de

lectii si experiente pot ajuta copiii si adolescentii sa ,consolideze rezistenta”.

Adolescenta este o faza extrem de importanta in viata cand o persoana trece de la copilarie la
maturitate. Acest lucru aduce multe schimbari si provocari in viata noastra de zi cu zi care
trebuie depdsite. Tn copildrie, parintii nostri au grijd de toate nevoile noastre, ne protejeazi
de adversari si pericole si ne asigura siguranta. Adolescenta marcheaza trecerea la maturitate.
Odata cu debutul adolescentei, experimentam multe schimbari fizice si fiziologice. Se asteapta
sa fim mai independenti, sa avem grija de noi, sa ne comportam si sa ne comportam intr-un
mod mai matur, sa ne asumam responsabilitati si sa luam singuri decizii importante. Toate
acestea au ca rezultat o mare anxietate si stres. Pentru a face fata acestor schimbari si a depasi
aceste provocari, trebuie sa construim rezilienta. Acest lucru se poate realiza prin construirea
de strategii de coping pozitive. Aceasta poate fi vazuta ca o cutie de instrumente care ne pot
ajuta sa ne confruntam cu succes provocarilor si sa reducem stresul si anxietatea. Aceste
instrumente includ incredere in sine, empatie, cooperare, sperantd, angajament, toleranta si
Tmpartasire. Aceste instrumente ne dau puterea de a face fata provocarilor. Aceasta forta sau

capacitate este definita ca rezistenta.

Exista multe moduri prin care cineva poate construi rezilienta. Angajarea in sport, activitate

fizica, creativitate, artd, dans, muzica si poezie poate ajuta la cresterea increderii in sine si la



dezvoltarea cooperarii si a tolerantei. Acest lucru poate ajuta la reducerea stresului si la

dezvoltarea abilitatilor necesare pentru a face fata provocarilor si a avea succes.

Scopul principal al proiectului MuSE (Music to Empower Teenagers Resilience in School) a fost
de a oferi adolescentilor abilitatile si instrumentele necesare pentru a depasi greutatile prin
care le trece viata, ajutandu-i sa devind mai rezistenti. Proiectul a folosit o metodologie
inovatoare, prin aplicarea unor activitati creative si interactive folosind muzica ca mediu de
sprijinire a dezvoltarii rezilientei. Muzica poate servi ca un mediu excelent pentru dezvoltarea
abilitatilor sau strategiilor necesare pentru a face fata, datorita capacitatii sale de a evoca,
identifica si procesa sau gestiona emotii si datorita faptului ca este un fenomen comun care

traverseaza toate granitele nationalitatii, rasei si culturii.

OBIECTIVE

Scopul proiectului a fost de a promova dezvoltarea unora dintre factorii care fac o persoana
rezistenta, cum ar fi atitudinea pozitiva, optimismul, capacitatea de a regla emotiile si
capacitatea de a vedea esecul ca pe o forma de feedback util. Mai precis, adolescentii implicati

in proiect ar dezvolta urmatoarele trasaturi:

- constientizarea emotionala si capacitatea de a-si regla emotiile
- control asupra impulsurilor lor

- 0 mentalitate optimista

- gandire flexibila si corecta

- empatie fata de ceilalti

- auto-eficacitate

- dorinta de a cauta ajutor atunci cand este nevoie.

Elevii ar experimenta o metoda de invatare diferita sau netraditionala, care s-ar concentra pe
intelegerea personala si impartasirea prin muzica. De fapt, principalul rezultat al proiectului
MuSE a fost producerea unei poezii pop simfonice pe tema adolescentei, in care versurile au

fost compuse chiar de elevii/adolescentii. Elevii au participat la activitati captivante si



stimulatoare care le-au oferit oportunitatea de a intra in contact cu oameni veniti din diferite

tari si de a Tnvata sa lucreze Tmpreuna.

ACTIVITATI

Participantii au fost implicati in diverse activitati care au implicat colaborare si sprijin reciproc.
Ajutandu-se reciproc, studentii au invatat modalitati prin care isi pot imbunatati abilitatile si
competentele necesare pentru construirea rezilientei. Sala de clasa a devenit un mediu
incluziv Tn care toata lumea a fost invitata sa participe si sa-si impartdseasca sentimentele si
experientele. O descriere detaliatd a acestor activitati si a rezultatului acestora poate fi gasita

in capitolele 3 si 6.

PARTICIPANTI

Proiectul a implicat elevi intre 13-18 ani inscrisi in scolile partenere. O atentie deosebita a fost
acordata persoanelor vulnerabile, de exemplu celor care se confrunta cu dificultati economice
sau celor care au experimentat sau au Intdmpinat orice probleme comportamentale,
emotionale, familiale sau de socializare. Proiectul s-a concentrat pe studentii care se
confrunta cu provocari mai serioase, cum ar fi destramarea familiei, boala sau decesul familiei,
sau agresiunea, precum si pe cei care au dificultati de invatare sau dizabilitati, sau pur si simplu

personalitati mai anxioase.

METODOLOGIE

Metodologia proiectului a presupus utilizarea muzicii (compozitie si interpretare) pentru a
promova activitati care vizeaza dezvoltarea rezilientei prin construirea increderii in sine si a

cooperdrii. In special, va folosi cteva aborddri si strategii precum:

- invatarea prin cooperare
- discutii la clasa
- activitati de brainstorming

- utilizarea tehnologiei pentru promovarea comunicarii transculturale si transnationale.

8



O descriere detaliata a rezultatelor si a rezultatelor proiectului si a modului in care acestea au

fost dezvoltate si validate sunt furnizate in capitolele urmatoare.

IMPACT SI BENEFICII PE TERMEN LUNG

Proiectul va avea un impact asupra sistemului educational, contribuind la construirea
interactiunii intre elevi si profesori, rezultand astfel un mediu de Tnvatare mai implicat. Acesta
va ajuta scoala sa construiasca resurse pentru promovarea activitatilor care sporesc
increderea in sine si rezistenta in randul elevilor, imbunatatind astfel participarea la activitatile
educationale ale scolii. Acest proiect face posibild participarea scolilor din tarile partenere si
obtinerea accesului la toate resursele dezvoltate in cadrul proiectelor Erasmus+ care altfel nu

ar fi fost posibile.



Rezultatele proiectului si livrabilele
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Rezultatele proiectului includ patru instrumente inovatoare (101, 102, 103 si 104) care vor fi
puse la dispozitia adolescentilor. Elevii Tnscrisi in scolile participante din cele trei tari
partenere implicate (Turcia, Romania si Portugalia) Tn proiectul MusE au contribuit la
dezvoltarea si validarea principalelor livrabile ale proiectului. Studentii care lucreaza
Tmpreuna timp de trei luni au realizat schita intrigii narative a unui poem de muzica simfonic-
electronica. Tema poeziei a fost o reflectare a diferitelor aspecte ale vietii lor ca adolescenti,
sub indrumarea profesorilor si psihologilor lor. Intriga a fost dezvoltata de studenti la nivel
transnational prin utilizarea unei aplicatii mobile (un alt rezultat dezvoltat in timpul

proiectului in sine) pentru lucrul in colaborare a elevilor.

Domeniile prioritare identificate in timpul proiectului au fost abordate intr-o maniera
cuprinzatoare si valabila. Pentru a realiza acest lucru, proiectul a adoptat: o perspectiva
intersectoriald - parteneriatul a fost compus dintr-un sector al treilea, universitati, scoli,
societati - multidisciplinare - coopereaza personal educational si tehnic - si o abordare multi-
metoda - care a tinut cont de psihologia cognitiv-comportamentala. , si a inclus educatia

motivationalda emotionala si alte moduri eficiente de educatie non-formala.

Poemul simfonic MusE Pop

Rezultatul principal al proiectului a fost producerea POEMULUI SIMFONIC POP. Poezia a fost
dezvoltata de elevii din scolile participante si a inclus o naratiune reflexiva din propriile lor

vieti de adolescenti. Mai mult, una dintre principalele inovatii din proiect a fost interactiunea
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si imersiunea culturala pentru a optimiza experienta muzicii si a sensului acesteia si pentru a
avansa intelegerea temei abordate in proiect. Versurile, in schimb, au fost produse din

contributiile elevilor scolilor partenere.

Aplicatia web de colaborare MuSE

Aplicatia mobila a fost dezvoltata pentru a sprijini studentii, permitandu-le sa colaboreze, sa
comunice si sa partajeze informatii pentru a contribui la crearea poeziei lirice. Tehnologia,
care devine din ce in ce mai mult o parte esentiala a vietii adolescentilor, este folosita Tn
special pentru:

- conectati-va, comentati si discutati lucruri cu ceilalti;

- afla mai multe despre subiecte interesante;

- acces usor la informatii pentru a se informa si a se educa;

- mentine si dezvolta relatii de sustinere;

- formarea unei identitati personale (prin autoexprimare, invatare si comunicare);

- promoveaza sentimentul de apartenenta si stima de sine prin implicarea intr-o comunitate
de utilizatori.

Aici aceeasi tehnologie a fost folosita ca platforma pentru a incuraja comunicarea, cooperarea

si munca n echipa.

MuSE Broadcast & DVD

Poemul simfonic pop a fost apoi combinat cu muzica compusa pentru el. Spectacolul muzical a
fost sustinut de artisti si cantareti talentati si de orchestra formata din muzicieni locali in
fiecare locatie partenera. Aceasta productie a fost insotita de naratiunea poeziei de catre
elevi. Spectacolul a fost difuzat la televizor si prin internet. Televiziunea si internetul au oferit
oportunitatea de a ajunge la un public mai larg si de a impartasi obiectivele si rezultatele

proiectului in toate tarile partenere.
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Manualul

Manualul MusE este ultimul rezultat si ofera un fundal teoretic larg, precum si informatii
practice care vizeaza intelegerea rezilientei si modul de dezvoltare a acesteia la tinerii
studenti, precum si modul de utilizare a muzicii ca instrument puternic pentru promovarea
rezilientei, incluziunii si comunicarii. . Manualul elevului a fost dezvoltat ca o resursa creata
pentru a sprijini elevii si a-i ajuta sa-si construiasca toate competentele identificate ca fiind
importante pentru construirea rezilientei. Manualul are diferite sectiuni care contin informatii
despre fiecare abilitate sau competenta si activitati care pot ajuta la atingerea acesteia.
Manualul MusE rezuma principalele rezultate ale proiectului siimpactul pe care acesta I-a avut

in randul scolilor si elevilor participanti.
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Echipa de proiect

Rosso Arancio (lItalia)

Investigatorul principal si solicitantul, Rosso Arancio, este o asociatie pentru cultura si arta
fondata in Angri (Sa) in 2005. Rossa Arancio are o capacitate unica de a organiza festivaluri
internationale de muzica si evenimente culturale, ateliere si concerte, ceea ce i-a conferit
nivelul necesar. de expertiza pentru a propune, planifica si coordona toate aspectele acestui
proiect. Rosso Arancio subliniaza importanta respectului pentru culturile locale si a sustinerii
traditiilor ca modalitate de promovare a intelegerii si comunicdrii. In acest proiect, Rosso
Arancio a fost responsabil pentru crearea muzicii. Principalul rol al asociatiei in proiect a fost
planificarea si alcdtuirea ulterioara a lucrarii muzicale, gestionarea unei comunicari

bidirectionale si coordonarea cu ceilalti parteneri implicati.
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Asociatia a acumulat o vasta experienta in organizarea de evenimente culturale, ateliere si
concerte. intr-adevdr, evenimentele Rosso Arancio oferd un exemplu de oportunitate
conceputa pentru a dezvolta, atat la localnici, cat si la vizitatori, o apreciere a unicitatii,
bogatiei si diversitatii muzicii si, in general, a culturii multor tari. Organizarea de festivaluri si
evenimente culturale angajeaza personalul Rosso Arancio pentru cea mai mare parte a anului
cu strangerea de fonduri, convocarea artistilor, bugetarea, planificarea si elaborarea
pentru muzicieni, tehnicieni si profesionisti. Aceste ateliere au ajutat la construirea
cunostintelor si a abilitatilor pentru beneficiul cultural pe termen lung al teritoriului nostru si

al partenerilor nostri internationali. Personalul Rosso Arancio se ocupa de:

Demetra SPV (ltalia)

Demetra SPV este partenerul responsabil pentru aspectele tehnice ale proiectului. Demetra
SPV este o companie de consultanta care lucreaza pentru Administratiile Publice si o firma cu
relevanta deosebita in sectorul Tehnologiei Informatiei si Comunicatiilor (TIC). Memobrii sdi au
douazeci de ani de experienta in managementul proiectelor in sectorul agro-mediu si cultural
si In sectorul educatiei de nivel al treilea. Pe baza expertizei sale, a dezvoltat aplicatia si
sondajele care au fost folosite de elevii scolilor partenere pentru a comunica si impartasi
informatii si pentru a contribui la crearea poeziei lirice.

Demetra Special Purphose Vehicle Srls este o companie de consultanta care creeaza si ofera
servicii integrate organismelor publice si companiilor cu o atentie deosebita sectorului
inovatiei tehnologice tout court, agrosilvicultura, mediu, dezvoltare teritoriala si de afaceri si

turism si dezvoltare culturala si in sectorul al treilea. .

Demetra SPV este specializata in planificarea, coordonarea, implementarea, monitorizarea si
evaluarea, initiala, intermediara, ex post, a proiectelor finantate sau cofinantate ca raspuns la
licitatii, atat nationale, cat si supranationale si/sau comunitare cu un accent specific pe inovare
si cercetare. proiecte. Demetra SPV are sediul in Roma (ltalia), unde are un birou de
aproximativ 300 de metri patrati echipat si un personal de aproximativ 15 colaboratori
profesionisti in diverse discipline si este acreditat pentru Formare si Orientare Profesionala de
Regiunea Lazio. Este, de asemenea, partener al IUL - Universitatea Telematica - infiintata prin

Decret Ministerial care emite calificdri academice cu valoare juridicd. Tn prezent, la UL

14



Demetra SPV are patru masterate universitare: ,Monitorizarea si controlul fondurilor ESI”,
,Monitorizare si controale in PNRR si fonduri structurale”, ,Managementul operational al
sectorului al treilea” si ,Managementul bioeconomiei si sustenabilitatii”. Demetra este
asociata si cu Eurispes, cel mai important centru de cercetare sociologica din ltalia. Demetra
SPV este certificata pentru Sistemul Calitatii din 2015 conform standardului ISO 9001:2008 in

sectoarele EA 33 — 35— 37.

Demetra SPV in cadrul proiectelor europene a fost partener tehnic in proiectul SAFFRON -
Semantic Analysis against Foreign Fighters Recruitment Online Networks, in realizarea cu
Viseo (FR), Novareckon (IT), Politecnico di Torino (IT), Unicri (United Nations) , Holmes
Semantic Solutions (FR), Demetra SPV (IT), Komenda Stoteczna Policji - politia Varsovia (PL),
Serviciul Roman de Informatii (RO), Arma dei Carabinieri (IT); Guardia Civil (ES), London School
of Economics (Marea Britanie), agentia britanica de aplicare a legii (Marea Britanie) privind
fondurile UE DG Home/2014/ISFP/AG/RADX - prevenirea radicalizarii la terorism si a
extremismului violent. Tn cadrul proiectului a dezvoltat platforma SAFFRON, un sistem capabil
sa sprijine depistarea timpurie a luptatorilor straini si actiunile de recrutare de catre grupurile

teroriste prin utilizarea unui sistem web semantic.

Universitatea ,,Roma Tre” (Italia)

Universitatea ,,Roma Tre” activeaza de 23 de ani in educatie si reprezinta un punct central de
referinta Tn scenariul academic atat la nivel local, cat si national in Italia, gazduind aproape
40.000 de studenti. Universitatea s-a ocupat de aspectele psihologice ale proiectului, in
special in ceea ce priveste activitatile care au fost desfasurate pentru evaluarea si dezvoltarea
rezilientei si luand in considerare nevoile si interesele adolescentilor. Datorita faptului ca
Universitatea este angajata in cercetari despre procesele psihologice, culturale, societale si
educationale si ca Laboratorul sau de Psihologie Experimentala a desfasurat numeroase
activitati de cercetare privind cunoasterea si comportamentul uman in mediile vietii de zi cu
zi, sarcina sa principala a constat in conducerea un studiu a fost folosit ca suport pentru

metodologia adoptata in acest proiect.
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Universitatea Nationala a Irlandei Galway (Irlanda) a castigat recunoasterea internationala
ca universitate condusa de cercetare, cu un angajament pentru o predare de calitate
superioara intr-o serie de domenii cheie de expertiza. Rolul Universitatii din Galway in proiect
sa concentrat pe aspectele referitoare la ,fiziologie si dezvoltare”. NUI Galway a dezvoltat, de
asemenea, Manualul proiectului. Tn special, a actionat ca un consilier pentru schimbdrile

fiziologice care afecteaza tineretea in timpul adolescentei.

Comunita Autogestita Costiera della Nazionalita Italiana (Slovenia)

CAN reprezinta interesele minoritatii italiene n Slovenia si are competenta in toate domeniile
descrise in Constitutia Slovei drept drepturi speciale ale minoritatii italiene. CAN a fost
responsabil pentru activitatile de impartasire si comunicare, a fost implicat cu diferite mass-
media locale si a cooperat cu Televiziunea Nationala Slovena pentru productia de DVD si
Premiera Poemei simfonice pop. Proiectul se adreseaza studentilor adolescenti, asa ca trei

institutii de Tnvatamant au fost implicate in proiect, care si-au adus experienta in domeniu.

Ozel Kumluca Sinav Egitim Kurumu Insaat Ticaret Limited Sirketi (Turcia)

Colegiul Ozel Kumluca Sinav este un colegiu privat cu studenti inscrisi de la gradinitd pana la
liceu. Este membru al lantului de scoli din Turcia cu alte 20 de campusuri si a fost fondat Tn
2015. Exista 85 de profesori si 605 de elevi in scoala. Strategia de formare a scolii se bazeaza
pe Tnvatarea limbii engleze traind-o, educarea elevilor care sunt deschisi catre diferite culturi,
sensibili si responsabili fata de alte fiinte umane si de natura, care au un mod analitic de
gandire, rezolvarea problemelor si utilizarea eficienta a Informatiei si Comunicarii. Tehnologie

(TIC).

Escola Secundaria Alves Martins (Portugalia)

Scoala secundara Alves Martins este o scoala publica portugheza situata in orasul Viseu din regiunea
centrala a Portugaliei (www.esam.pt). A fost fondat in 1849 ca Liceul Central din Viseu, avandu-| ca
prim director pe parintele José d'Oliveira Berardo in 1911 si-a schimbat numele in Liceu Alves Martins
in onoarea episcopului de Viseu Dom Antdnio Alves Martins. Scoala ofera tineri si adulti cursuri de
stiintd si tehnologie, umaniste, economie si arte vizuale. Cursurile pentru adulti au loc seara pentru a
le permite sa Tmpace scoala cu munca. Scoala este recunoscuta si la nivel national prin calitatea

educatiei academice care asigura, prin realizari culturale si artistice, simtul etic si cetatenia.
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LICEUL TEHNOLOGIC TICLENI (Romania)

Liceul Tehnologic Ticleni a fost infiintat in 1973 ca o nevoie a industriei noastre de exploatare
a petrolului de a avea personal calificat si instruit. De atunci, scoala noastra a pregatit cu
succes elevi in domeniul tehnic dar si in cel general. Elevii nostri au castigat numeroase
concursuri academice organizate de Ministerul Educatiei Nationale. Tn ultima perioadd ne-am
concentrat pe informatica dar si pe domeniul umanist si pregatim elevi atat la informatica, cat

si la limbi straine.

Figura 1: O harta a lumii care arata locatiile celor 7 institutii partenere.
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Biografii autorilor:

Rosso Arancio (Italia)

Francesco Colasantoeste presedintele Rosso Arancio, o
asociatie artistico-culturala cu sediul in Pagani. A obtinut
o diploma academica in ,,Tehnologii muzicale si limbi noi”
si diplome ale Conservatoriului de pian si canto. Dupa
terminarea studiilor Francesco si-a continuat cercetarile
muzicale concentrandu-se pe muzica contemporana si

neotonalda, aprofundand studiul compozitiei si, ca

activitate ,laterald”, a dirijatului. A colaborat cu
Fondazione Idis - ,Citta della Scienza” din Napoli cu care
a participat la diverse proiecte educationale ca expert in muzica si noi tehnologii. Una dintre
compozitiile sale a fost inclusa in ,colectia de partituri muzicale contemporane” UCLA, una
dintre cele mai mari colectii de muzica academica din America de Nord si cea mai mare si mai
veche biblioteca muzicald de pe Coasta de Vest a SUA (Colasanto F. (2020). Poemul simfonic
»Arcana”. UCLA: Biblioteca muzical3). Tn 2017, Francesco a primit o mentiune de onoare la
,call for score” al Veridian Symphonic Orchestra (SUA). A cantat deja in ,,premiera mondiala”
mai multe dintre compozitiile sale: Ave Maria (Zamek Ksigzagt Pomorskich Stettin, Polonia
2016), Sinfonia ,Terra!” (Filharmonia Koszalin Polonia, 2016), ,Sinfonia d'aprile” (Tayyare
kultur merkezi Bursa, Turcia, 2019), ,,0 saptamana” (Castello Fienga Nocera inf. Italia, 2020)
,Tune de iarnd” (Castello Fienga Nocera inf, Italia) , 2020), poem simfonic pop ,,A Boy, a Girl”
(Sala S.Francesco, Capodistria, Slovenia, 2022). Francesco preda in prezent ,Tehnologii
muzicale” la licee. In 2017, Francesco a primit o mentiune de onoare la ,call for score” al
Veridian Symphonic Orchestra (SUA). A cantat deja in ,,premiera mondiala” mai multe dintre
compozitiile sale: Ave Maria (Zamek Ksigzagt Pomorskich Stettin, Polonia 2016), Sinfonia
JTerral” (Filharmonia Koszalin Polonia, 2016), ,Sinfonia d'aprile” (Tayyare kultur merkezi
Bursa, Turcia, 2019), ,,0 saptamana” (Castello Fienga Nocera inf. Italia, 2020) ,Tune de iarnd”

(Castello Fienga Nocera inf, Italia) , 2020), poem simfonic pop ,,A Boy, a Girl” (Sala S.Francesco,
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Capodistria, Slovenia, 2022). Francesco predd in prezent ,Tehnologii muzicale” la licee. Tn
2017, Francesco a primit o mentiune de onoare la ,call for score” al Veridian Symphonic
Orchestra (SUA). A cantat deja in ,,premiera mondiala” mai multe dintre compozitiile sale: Ave
Maria (Zamek Ksigzgt Pomorskich Stettin, Polonia 2016), Sinfonia ,Terra!” (Filharmonia
Koszalin Polonia, 2016), ,Sinfonia d'aprile” (Tayyare kultur merkezi Bursa, Turcia, 2019), ,0

xn

saptamana” (Castello Fienga Nocera inf. Italia, 2020) ,Tune de iarna” (Castello Fienga Nocera

III

inf, Italia) , 2020), poem simfonic pop , A Boy, a Girl” (Sala S.Francesco, Capodistria, Slovenia,
2022). Francesco preda in prezent ,Tehnologii muzicale” la licee. A cantat deja in ,premiera
mondiala” mai multe dintre compozitiile sale: Ave Maria (Zamek Ksigzagt Pomorskich Stettin,
Polonia 2016), Sinfonia ,Terra!” (Filharmonia Koszalin Polonia, 2016), ,Sinfonia d'aprile”
(Tayyare kultur merkezi Bursa, Turcia, 2019), ,,0 saptamana” (Castello Fienga Nocera inf. Italia,
2020) ,Tune de iarna” (Castello Fienga Nocera inf, Italia) , 2020), poem simfonic pop ,,A Boy, a
Girl” (Sala S.Francesco, Capodistria, Slovenia, 2022). Francesco preda in prezent ,Tehnologii
muzicale” la licee. A cantat deja in ,premiera mondiala” mai multe dintre compozitiile sale:

III

Ave Maria (Zamek Ksigzagt Pomorskich Stettin, Polonia 2016), Sinfonia ,Terra!” (Filharmonia
Koszalin Polonia, 2016), ,Sinfonia d'aprile” (Tayyare kultur merkezi Bursa, Turcia, 2019), ,0
saptamana” (Castello Fienga Nocera inf. Italia, 2020) ,Tune de iarna” (Castello Fienga Nocera

III

inf, Italia) , 2020), poem simfonic pop , A Boy, a Girl” (Sala S.Francesco, Capodistria, Slovenia,
2022). Francesco preda in prezent ,Tehnologii muzicale” la licee. 2020) ,Tune de iarna”
(Castello Fienga Nocera inf, Italia, 2020), poem simfonic pop , A Boy, a Girl” (Sala S.Francesco,
Capodistria, Slovenia, 2022). Francesco preda in prezent ,Tehnologii muzicale” la licee. 2020)
»Tune de iarnd” (Castello Fienga Nocera inf, Italia , 2020), poem simfonic pop , A Boy, a Girl”
(Sala S.Francesco, Capodistria, Slovenia, 2022). Francesco preda in prezent ,Tehnologii

muzicale” la licee.
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Demetra SPV Srl (Italia)

Giuseppe Colasanto, fost profesor de Istoria Filosofiei
Antice si Medievale, Metafizica, Antropologie Filosofica si
Istoria doctrinelor politice la Institutul de Stiinte Religioase
S. Alfonso ,,Maria de Liguori” din Pagani. Este licentiat in
Filosofie la Universitatea din Napoli in 1988, Scoala de
Specializare in Teologie in 1991, Scoala de Specializare in
Istorie Sociala de la Universitatea din Salerno in 1997.
Domeniul sau principal de studiu, in domeniul istoriei
sociale , recuperarea memoriei episoadelor de rezistenta
din sudul Italiei. Tn prezent predd in licee. Expert in
comunicare, are o experientd de peste 32 de ani in
dezvoltarea, managementul si coordonarea proiectelor
didactice si de Tnvatare pe tot parcursul vietii. A fost
formator de profesori, manager si speaker la numeroase
conferinte, in special pe conditia tineretului, pe didactica
greutatii si pe educatia interculturald. Tnscris in Registrul
Jurnalistilor din anul 2000, este autorul a numeroase

eseuri si anchete n aria teritoriala.

Giustino Alessandroni este specializat in managementul si
reingineria companiilor. In prezent este actionar si director
unic al Demetra SPV Srls, o companie de consultanta in
management si companie de vehicule pentru o retea de
companii ITC; Partener fondator al Njord srl, un start-up
inovator in sectorul energiei regenerabile; Presedinte al
cooperativei sociale nonprofit ,Vulcano” pentru angajarea
persoanelor cu fragilitate si risc de excluziune social3. Tn
anii anteriori a fost Director Unic al Neisos srl, un Start Up
Inovator specializat in Cercetare si Dezvoltare; Presedinte
al Cooperativei Sociale Metro Service; Director unic al
SIAAN, presedinte al Consortiului Italia; Secretar general al

asociatiei IERAAN. inscris in Ordinul Jurnalistilo
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Francesco Tanda’ licentiat in Filosofie, master in Jurnalism si MBA este
Consultant specializat in Planificarea, Coordonarea, Implementarea,
Monitorizarea si Evaluarea, initiala, intermediara, ex post, a proiectelor
cofinantate, ca raspuns la cererile de oferta. si/sau Apeluri directe.
Fostul manager Ernst & Young si sef al Biroului de Apeluri si Licitatii al
Universitatii ink Campus din Malta este in prezent coordonatorul

masterului universitar de nivel Il Tn ,Monitorizare si controale in

PNRR si in fondurile structurale” si ,Monitorizare si control a

III

fondurilor ESI” si a Masterului Universitar de nivel | ,,Managementul
Operational al Sectorului IlI” pentru IUL - Universitatea Telematica de
Studii. Este membru pentru Regione Lazio al ,Juriului Calitatii” pentru
evaluarea ideilor de proiecte pentru crearea de afaceri in favoarea
tinerilor si femeilor din Lazio. Este directorul unic al TLF Srl; Partener
fondator al Njord srl, un start-up inovator in sectorul energiei
regenerabile; Partener al start-up-ului inovator Demetra Special
Purpose Vehicle Srils, firmd de consultantd in management si
companie de vehicule pentru o retea de companii ITC; Presedinte al
asociatiei non-profit For.Te — Training si Teritoriu; Membru fondator al

cooperativei sociale nonprofit ,Vulcano” pentru angajarea persoanelor

cu fragilitate si risc de excluziune sociala.

Universitatea ,Roma Tre” (Italia)

Giuseppe Carrus este doctor in psihologie sociald. Este profesor
titular la Departamentul de Stiinte ale Educatiei, Universitatea Roma
Tre, Roma, Italia. Este autor al mai multor publicatii stiintifice,
inclusiv articole in reviste nationale si internationale

evaluate de colegi, volume si capitole in volume colective.

A participat si/sau a coordonat mai multe proiecte de cercetare

finantate la nivel national si international, inclusiv proiectele
finantate de UE ,,DIALOGUES” (H2020), ,,ENCHANT” (H2020),
»ECHOES” (H2020) si ,,GLAMURS” (FP7). in prezent, este
redactor sef de specialitate la Frontiers in Psychology -

Environmental Psychology.
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Chiara Massullo este doctor in psihologie clinici. In prezent, este
cercetator la Departamentul de Educatie al Universitatii Roma
Tre (Roma, Italia). Interesele ei de cercetare se concentreaza pe
psihologia clinica si sociala si pe neurostiinte. Ea a fost coautora a
mai multor publicatii stiintifice, inclusiv articole stiintifice
publicate in reviste nationale si internationale evaluate de colegi.
in prezent lucreazd pentru proiectele H2020 , DIALOGUES” si
,ENCHANT” finantate de UE.

Marcin Fabjanski este doctor in filozofie la Universitatea din
Silezia din Katowice, Polonia; cercetdtor universitar si lector;
autor a unsprezece carti publicate in poloneza, engleza, italiana si

germang; si fost regizor de film documentar si jurnalist premiat.

Giuseppe Alessio Carbone si-a detinut doctoratul. in Psihologie
Clinicd la Universitatea Europeand din Roma. in prezent, este
cercetator la Departamentul de Psihologie a Universitatii din
Torino si expert in psihologie sociald, fundamente ale psihologiei
fiziologice si psihopatologia comportamentului si a

reviste de interes international in domeniile psihologiei clinice,

neurofiziologiei si psihologiei mediului.
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Universitatea Nationala a Irlandei, Galway (Irlanda)

Ananya Gupta, MSc. dr.
Profesor asistent
Director de fiziologie a exercitiului

Disciplina de fiziologie, Scoala de Medicina, NUI Galway

Ananya este lector la Disciplina de Fiziologie. Ea este directorul

programului de masterat in fiziologia exercitiului. Dr. Ananya

Gupta este profesor asistent in disciplina de fiziologie si directorul
programului de masterat in fiziologia exercitiului si aplicarea in
terapie. Ea este, de asemenea, fondatorul si directorul Facilitatii
de testare a fiziologiei exercitiului (EPTF) situat in cladirea de
biologie umana, care este parte integranta a Disciplinei de

fiziologie, Scoala de Medicina, NUI Galway.

Facilitatea este angajatda intr-o misiune tripartitd in care sa avanseze cunostintele si
practicarea fiziologiei exercitiului prin sprijinirea si promovarea cercetarii in fiziologia
exercitiului, oferirea de formare profesionala si mentorat urmatoarei generatii de fiziologi in
exercitii fizice si pentru a creste gradul de constientizare cu privire la importanta activitatii
fizice si a aptitudinii fizice Tn sanatatea pe tot parcursul vietii in randul populatiei generale.
Cercetarea doctorului Gupta se concentreaza pe aplicarea interventiilor de exercitii fizice in

imbunatatirea sanatatii si fitness-ului in sport si intr-un cadru clinic.

Comunita Autogestita Costiera della Nazionalita Italiana (Slovenia)

Massimiliano Di Nardo s-a nascut la Trieste pe 13 august
1992. Tn 2017, a absolvit in stiinte politice si administratie la
Universitatea din Trieste, Italia, unde si-a incheiat cu succes
masterul in stiinte guvernamentale si politici publice cu o teza
in big data si artificial. inteligenta: o nouda era a
managementului de proiect. Din 2018 pana in 2022,

Massimiliano a lucrat pentru Euroservis srl in Trieste ca

Manager de Proiect UE (Interreg Ita Slo, Interreg Cro — lta,
Erasmus etc.), dar a gestionat si proiecte nationale pentru
startup-uri, evaluand si ajutdnd companii la elaborarea

planurilor de afaceri.
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ANDREA BARTOLE

Andrea s-a nascut in Koper, Slovenia, in 1978. A absolvit Facultatea de
Drept a Universitatii din Trieste, Italia. Dupa ce si-a terminat studiile, a
lucrat ca avocat practicant la Trieste. Tn 2010, a acceptat rolul de
director al unei agentii de recrutare, angajare si angajare. in 2013, a

inceput sa lucreze la Comunitatea autonoma de coasta a minoritatii

italiene, unde este coordonatorul si persoana responsabild pentru

toate activitatile si angajatii institutiei. In calitate de expert in drepturile minoritatilor, a fost
speaker invitat la numeroase conferinte si intalniri nationale si internationale. Este membru

al multor comisii interguvernamentale pentru drepturile minoritatilor.

Andrea este antrenor de atletism certificat si inregistrat la nivel national. Din 2010, in timpul

liber preda atletism copiilor in Piran (Slovenia), unde locuieste.

Ozel Kumluca Sinav Egitim Kurumu Insaat Ticaret Limited Sirketi (Turcia)

OZEL KUMLUCA Sinav Egitim Kurumu - Antalya Kumluca - Turcia

Colegiul Ozel Kumluca Sinav este un colegiu privat cu studenti de la gradinita pani la liceu.
Este membra a unui lant de scoli din Turcia cu alte 20 de campusuri si este fondats in 2015. Tn

scoala sunt 85 de profesori si 605 de elevi de la gradinita pana la liceu.

Escola Secundaria Alves Martins (Portugalia)

Maria José Costa are o diploma in Psihologie Organizationala de la
Instituto Superior de Linguas e Administracdo, un master in Psihologie
Sociala de la Faculdade de Psicologia e Ciéncias de Educagao,
Universitatea din Oporto si o diploma postuniversitara fin
neuropsihologie. De-a lungul carierei ei a lucrat ca profesor asistent

universitar, formator, iar in ultimii ani ca psiholog in educatia tinerilor

si adultilor la Scoala secundara Alves Martins. Membru efectiv al
Ordinului Psihologilor Portughezi si membru al Observatorului bunastarii - Echipa de Psihologi

in Context scolar al municipiului Viseu. in prezent este directorul tehnic al azilului de b&trani
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al Fundatiei Joaquim dos Santos si membru al consiliului de administratie al Scolii Plurale

Projeto.

Susana Santiago, este licentiata in Psihologie Educationala, la
Instituto Piaget din Viseu si Master in Educatie Speciald, Domeniul
Cognitiv si Motric, de catre Instituto Superior Jodo de Deus, din
Lisabona. Specialist Tn Nevoi Educationale Speciale si Orientare
scolara si profesionala. A lucrat ca psiholog in mai multe scoli din

2005 si din 2016 lucreaza in Scoala Gimnaziala Alves Martins.

Membru efectiv al Ordinului Psihologilor Portughezi si membru al
Observatoriuluj bunastarii - Echipa de Psihologi in Context scolar
al municipiului Viseu. Tn munca sa, ea isi evidentiazd dragostea

pentru educatia adultilor si orientarea profesionala a tinerilor.

José Miguel Borges s-a nascut pe 14 decembrie 1970, in orasul
Viseu, Portugalia. A absolvit educatia fizica si sport Ia
Universitatea din Tras- os-Montes e Alto Douro (UTAD). Tn 1994
si-a Tnceput cariera ca profesor la Liceul Alves Martins (ESAM). Tn
paralel si panain 2012, a antrenat mai multe echipe de fotbal. De
asemenea, a detinut functia de coordonator sport scolar la CAE
Viseu intre anii 2002 si 2005. Tn prezent este membru in consiliul

scolii Tn ESAM, fiind si coordonator al Centrului de Calificare

Luis Pinto Domingues s-a ndscut pe 28 decembrie 1969, in
municipiul Trancoso, districtul Guarda, in Portugalia. A absolvit
in Urbanism la Universitatea din Aveiro si in Geografie la
Facultatea de Litere a Universitatii din Coimbra. Tn 1994 si-a
fnceput cariera ca profesor si de atunci a ocupat diverse functii

in scolile in care a predat. in prezent lucreazd la Escola

Secundaria Alves Martins unde, pe langa predarea Geografiei,
lucreaza si in domeniul Educatiei si Formarii Adultilor si in

implementarea proiectelor Erasmus +.
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Liceul Tehnologic Ticleni (Romania)

Mihai Istrate, directorul Liceului Tehnologic din Ticleni in
perioada 2012-2022, are un doctorat in Informatica si o vasta
experienta de conducere, inclusiv managementul proiectelor
europene. Este, de asemenea, lector universitar la
Universitatea ,Titu Maiorescu” Bucuresti si asistent universitar la
Universitatea din Craiova. Din martie 2022 a devenit subprefect al

judetului Gorj.
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Partea A

Muzica si rezistenta in adolescenta
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Capitolul 1: Bazele stiintifice si pedagogice ale rezilientei

Giuseppe Carrus#, Chiara Massullo#, Marcin Fabjanky#, Giuseppe Carbone# si Ananya

Gupta*

#Uniroma, Italia

* Universitatea din Galway, Irlanda Galway
1.1 Baza filozofica a rezilientei

Nu trebuie sa ne uitam mult timp in jur pentru a gasi o imagine pesimista a lumii in care traim.
Articole academice, note de presa, fictiune literara, profunzimile world wide web, toate
acestea sunt locurile in care putem Tntalni cu usurinta urmatorul mesaj : Civilizatia noastra se
confrunta cu o criza acuta - pierderea vechilor valori, epidemia de boli mintale si lipsa de
speranta in fata dezastrului ecologic pe care |-a provocat. Ar trebui sa presupunem ca viitorul
este negru? Sa renuntam la visele si planurile noastre? Si daca nu, unde sa cautam vreo sursa
de speranta, sau si mai bine, o sursa de putere care sa ne faca mai puternici si mai rezistenti

in fata tuturor calamitatilor?

O posibila sursa de consolare pe care o putem lua in considerare este, cu siguranta, filosofia
antica, atat orientald, cat si occidentala, cu programele sale pentru a gasi un teren stabil din
care fericirea umana, simtul sensului vietii si puterea de a actiona cu curaj fi crescut. Platon,
poate cel mai important dintre toti filozofii occidentali, ar sugera ca cea mai buna sursa de
rezistenta pentru noi este lumea ideilor, a intelepciunii eterne, a frumusetii si a bunatatii, la
care putem ajunge datorita capacitatilor ratiunii noastre. Pentru a face acest lucru, trebuie
doar sa ne dam seama ca sufletul nostru s-a Tncurcat cu lumea iluzorie a senzatiilor si sa
expediem acest suflet in lumea pura a ideilor. Un alt filozof grec, Epicur, desi nu credea n
lumea ideilor, ar sugera, totusi, sa caute sursa rezistentei in rationamentul sanatos, viata
simpl3, si prietenie adevarata. Filosofii stoici devin maestri ai procesului lor de gandire, mereu
atenti si independenti de impulsurile dorintei. Toate aceste scoli filozofice — platonice,
epicuree si stoice — ar fi de acord ca dezvoltarea virtutii sau a trasaturilor pozitive ale
caracterului nostru este cea care ne ofera putere si rezistenta in fata oricarei catastrofe. Ce

virtuti? Intelepciunea, curajul si dreptatea sunt cele mai fundamentale dintre ele. Chiar daca
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nu este usor, dezvoltarea virtutilor depinde in intregime de noi; astfel, conform vechilor scoli
filozofice occidentale, suntem responsabili de viata noastra si departe de a fi fara speranta. si
stoic - ar fi de acord ca dezvoltarea virtutii sau a trasaturilor pozitive ale caracterului nostru
este cea care ne oferd putere si rezistenta in fata oricirei catastrofe. Ce virtuti? Intelepciunea,
curajul si dreptatea sunt cele mai fundamentale dintre ele. Chiar daca nu este usor,
dezvoltarea virtutilor depinde in intregime de noi; astfel, conform vechilor scoli filozofice
occidentale, suntem responsabili de viata noastra si departe de a fi fara speranta. si stoic - ar
fi de acord ca dezvoltarea virtutii sau a trasaturilor pozitive ale caracterului nostru este cea
care ne oferd putere si rezistentd in fata oricirei catastrofe. Ce virtuti? intelepciunea, curajul
si dreptatea sunt cele mai fundamentale dintre ele. Chiar daca nu este usor, dezvoltarea
virtutilor depinde in intregime de noi; astfel, conform vechilor scoli filozofice occidentale,

suntem responsabili de viata noastra si departe de a fi fara speranta.

Cand privim mai indeaproape la idealul filosofic antic al rezistentei, s-ar putea sa fim surprinsi
in doud moduri. Tn primul rand, cdutdm o surs3 de vitalitate, care este poate notiunea
straveche cea mai apropiata de ,rezilienta”, nu Tn interiorul nostru, dar nici in totalitate in
exterior. Devenim rezistenti atunci cand cooperam cu regulile universale ale naturii care
opereazd pe ambele parti ale pielii noastre. In al doilea rand, conform celor mai multi filosofi
antici, nu construim rezilienta devenind mai puternici decat alti oameni sau cucerind
fenomenele naturale. Mai degraba, o persoana rezistenta este cineva care este bland cu
ceilalti si traieste Tn armonie cu mediul inconjurator. Rezilienta este un efect al unei vieti

armonioase si nu dominatoare.

Sa luam n considerare filosofia lui Marcus Aurelius, un ganditor dar si un imparat roman,
poate cel mai ocupat om al timpului sau. El a fost nu numai seful statului roman, seful armatei
si principalul vistier al imperiului, ci si, de exemplu, un preot principal al religiei romane
(McLynn, 2009). Notele sale personale, care sunt dedicate gasirii Tn sursa rezistentei si
intelepciunii, cunoscute astazi sub numele de ,Meditatii”, incep cu o expresie de recunostinta
fata de toti oamenii care l-au ajutat sa devina cine a devenit. O expresie de recunostinta in
sine poate fi o sursa de fortd, deoarece este o stare psihofizica pozitiva care ne face sa ne
simtim mai bine si mai increzatori in sine. Ambele aceste calitati sunt aliati importanti atunci

cand vine vorba de a face fata dificultatilor. Dar arata si ceva si mai semnificativ — faptul ca
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puterea si rezistenta nu sunt efectele puterii unice a vointei noastre, ci ale muncii altor
oameni. Unul dintre ei a fost Maximus, profesorul lui Marcus si filozof stoic. Pentru aceasta fi

multumeste lui Maximus Marcus Aurelius (Aurelius, 2002, p. 8):

e Autocontrol si rezistenta la distrageri,

e Optimismul in adversitate — in special in boala.

e O personalitate Tn echilibru: demnitate si gratie impreuna.

e Fa-ti treaba fara sa te plangi.

e Certitudinea altora ca ceea ce a spus a fost ceea ce a crezut, iar ceea ce a facut
a fost facut fara rautate.

e Niciodata surprins sau ingrijorat. Nici eruptie, nici ezitant — sau nedumerit, sau
cu pierdere. Nu obsequios — dar nici agresiv sau paranoic.

e (Generozitate, caritate, onestitate.

e Sentimentul pe care il dadea de a ramane pe cale mai degraba decat de a fi
tinut pe ea.

e Ca nimeni nu s-ar fi putut simti vreodata patronat de el — sau in pozitia de a-I
patrona,

e Simtul umorului.

Imaginati-va ca aveti toate calitatile, simtul umorului nu fiind ultimul dintre ele. Te-ai numi

rezistent?

Imaginea a ceea ce este baza pentru rezilienta este si mai surprinzatoare cand luam in
considerare filozofia orientala. Pentru Laozi, unul dintre fondatorii daoismului, a fi puternic si
rezistent cu el, cu siguranta nu inseamna a domina sau a supune alti oameni sau natura. El

scrie aceste cuvinte (Ames & Hall, 2003, p. 195):

Lucrurile care sunt dure si rigide sunt

insotitorii mortii;

Lucrurile care sunt suple si moi sunt

tovardsi de viata.
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Din acest motiv,

Dacd o arma este rigidd, nu va prevala;

Dacd un copac este rigid, se va rupe.

Astfel, rigid si mare locuieste dedesubt,

in timp ce cele suple si moale rémén deasupra.

Putem vedea ca pentru stoici si taoisti, dar si pentru multi alti filozofi filozofi, un ego puternic
nu este suficient de bun pentru a fi o sursa de rezistenta. Mai degraba, ne face vulnerabili.
Pentru a fi mai puternici, trebuie sa ne recunoastem codependenta fata de alti oameni si de

natura nsasi.
1.2 Baza psihologica a rezilientei

Termenul de rezilienta a devenit popular si comun in limbajul actual. A fost adoptat de diferite
discipline, cu semnificatii diferite, iar definitiile disponibile sunt in general de acord in
accentuarea tranzitiei de la conditiile de tulburare si deteriorare la adaptare si recuperare in
legdturd cu expunerea la adversitate (Ungar, 2021). intr-adevar, rezilienta este in general
inteleasa ca un proces , preocupat de starea in schimbare a unuia sau mai multor sisteme

atunci cand acestea sunt expuse la o cantitate atipica de stres” (Ungar, 2021; p. 6).

Dintr-o perspectiva psihologica, au fost oferite mai multe conceptualizari pentru a intelege
rezilienta. Datorita eterogenitatii dintre definitiile rezilientei psihologice, intr-o revizuire
recenta, Sisto si colab. (2019) au identificat 5 categorii macro conceptuale ale descrierilor sale
pe baza aspectelor asupra cdrora acestea se concentreaza. Mai precis, i) capacitatea de
recuperare, ii) modul individual de functionare, iii) capacitatea de a reveni, iv) procesul
dinamic care evolueaza in decursul timpului si v) adaptarea pozitiva a conditiilor de viata.
Acesti autori au propus o definitie a rezilientei psihologice pentru care este ,abilitatea de a-si
mentine orientarea catre scopuri existentiale Tn ciuda adversitatilor Tndurate si a

evenimentelor stresante” (Sisto et al., 2019; p. 14).
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Contributii mai recente (de exemplu, Ungar si colab., 2021; Theron, Murphy si Ungar, 2022)
au sugerat ca rezilienta poate rezulta ca un produs al interactiunii dintre mai multe sisteme,
inclusiv cel psihologic, dar si cel biologic, social si de mediu. cele. Prin urmare, in conformitate
cu aceasta viziune multisistemica (Ungar et al., 2021; Theron, Murphy si Ungar, 2022), multi
factori precum factorii fiziologici, diferentele individuale psihologice, relatia interpersonala
care caracterizeaza sistemul social si atat constructia, cat si mediul natural poate juca un rol

in dezvoltarea rezistentei umane.

Tn domeniul psihologic, psihologia pozitivd a Tnceput s3 pund accent pe factorii personali
pozitivi si pe punctele forte ale caracterului care protejeaza individul de tulburarile de sanatate
mintala chiar si atunci cand apar evenimente adverse de viata. Unele caracteristici personale
pozitive care pot fi legate de rezilienta sporitad includ caracteristici precum empatia, toleranta,
speranta, angajamentul, increderea in sine si Tmpéartisirea. In restul acestui capitol, vom

descrie pe scurt fiecare dintre aceste caracteristici personale legate de rezilienta.
1.3 Speranta

Speranta este o asteptare a unor rezultate pozitive bazata pe o atitudine optimista sau pe o
stare de spirit pozitiva. Speranta este probabil cel mai bine conceptualizata de Snyder ca ,0
stare motivationala pozitiva care se bazeaza pe un sentiment derivat interactiv de succes (a)
agentie (energie directionatda spre obiectiv) si (b) cai (planificare pentru atingerea
obiectivelor)”. Tn timp ce componenta ,agentie” aduce determinarea, forta si puterea de
vointad pentru a atinge obiectivele, componenta ,cai” este responsabild pentru perseverenta,
ceea ce duce la gasirea de rute alternative pentru a urmari aceste obiective. Persoanele pline
de speranta poseda o gandire pozitiva care reflecta un sentiment realist de optimism, precum
si convingerea ca pot ,gasi o modalitate” de a produce rute pentru a atinge obiectivele dorite.
Astfel de indivizi percep obstacolele ca provocari de depasit si sunt capabili sa-si foloseasca
optimismul sau ,speranta” pentru a planifica alternative pentru a-si atinge scopul final.
Studiile au descoperit ca speranta este corelata pozitiv cu satisfactia in ceea ce priveste
rezultatele vietii si serveste ca un tampon sau un factor de protectie impotriva impactului
evenimentelor negative si stresante de viata. Astfel, indivizii cu multa speranta tind sa arate
rezultate mai bune la nivel atletic, academic, ocupational si de sanatate. Speranta poate exista

chiar si in contextul unei stari de sanatate care pune viata in pericol si poate duce la rezultate
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mai bune la tratament. indivizii cu multa speranta tind sa arate rezultate mai bune la nivel
atletic, academic, ocupational si de sanatate. Speranta poate exista chiar si in contextul unei
stari de sanatate care pune viata in pericol si poate duce la rezultate mai bune la tratament.
indivizii cu multa speranta tind sa arate rezultate mai bune la nivel atletic, academic,
ocupational si de sanatate. Speranta poate exista chiar si in contextul unei stari de sanatate

care pune viata in pericol si poate duce la rezultate mai bune la tratament.

Rezilienta este capacitatea unui individ de a ,reveni” de la evenimentele negative folosind un
raspuns mai adaptativ la dificultati, stres si adversitate, farda a ceda panica sau disperare.
Persoanele care raporteaza niveluri ridicate de rezistenta manifesta de obicei o perspectiva
optimista, un raspuns emotional pozitiv, curiozitate si deschidere catre experiente noi. Aceste
emotii pozitive, la randul lor, conduc la o abordare si o atitudine constructiva. Rezilienta
ridicata 1i ajuta pe indivizi sa faca fata in mod pozitiv incertitudinii, conflictelor si esecului.
Speranta de a avea succes motiveaza individul sa faca fata provocarilor si ofera, de asemenea,
puterea si concentrarea necesare pentru rezolvarea problemelor. Persoanele rezistente au
capacitatea de a face fata in mod pozitiv evenimentelor adverse si de a se adapta la schimbari
semnificative ale vietii. Drept urmare, ei sunt capabili sa iasa dintr-o provocare mai puternici,
mai intelepti si mai puternici. Rezilienta ii ajuta sa obtina o capacitate functionala mai mare.
Cercetatorii au descoperit ca rezistenta se coreleaza puternic cu sanatatea si longevitatea,
succesul, satisfactia interpersonala si fericirea. Speranta si rezistenta au o relatie stransa,
deoarece ambele cultiva capacitatea de a avea si de a mentine o perspectiva optimista in fata

adversitatii.

Detinerea de speranta si rezistentd afecteaza pozitiv starea de spirit si functionarea. Speranta
si rezistenta au fost asociate cu rezultate mai bune in materie de sanatate fizica si mintala la
studenti, precum si cu o sanatate si bunastare mai bune si cu o suferinta psihologica mai
scdzutd la adulti. Tn plus, Ryden si colab. au descoperit c3 rezistenta este un factor de protectie
impotriva depresiei si stresului. Tn plus, atat speranta, cat si rezistenta pot influenta pozitiv
calitatea vietii si pot actiona ca un tampon impotriva impactului negativ al factorilor de stres.
Studiile au descoperit ca exista o relatie inversa intre speranta sau optimism si simptomele

depresive, precum si intre optimism si tendintele suicidare. In plus, pacientii care raporteaza
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niveluri mai ridicate de speranta si rezistenta sunt mai putin susceptibili de a prezenta

tulburdri de dispozitie si tind s3 posede o stima de sine mai mare. In contrast,

Rezilienta recunoaste necesitatea de a lua atat masuri reactive, cat si proactive atunci cand se
confrunta cu dificultati. Rezilienta reduce impactul distructiv al evenimentelor negative sau

traumatice si, prin adaptabilitatea psihologica, contribuie la recuperarea din aceste greutati.

Rezilienta foloseste, de asemenea, in mod proactiv esecurile ca oportunitati de crestere si
invatare. in timp ce speranta promoveazd o perspectivd in general pozitivd, rezilienta
faciliteaza procesele de gandire care stau la baza flexibilitatii, adaptarii si, uneori, improvizatiei
in situatii care sunt de obicei marcate de incertitudine. Atat speranta, cat si rezistenta
faciliteaza cautarea sensului in ciuda circumstantelor care nu se preteaza la explicatii rationale

si logice.

Indivizii plini de speranta si rezistenti sunt adesea caracterizati de atitudini pozitive si
perspective optimiste. Pozitivitatea si optimismul, la randul lor, sunt asociate cu stari de
dispozitie mai bune, precum si cu scaderea aparitiei bolilor legate de stres si cu utilizarea
redusa a serviciilor medicale. Aceste trasaturi adaptative ajuta la refacerea resurselor
emotionale, la ameliorarea suferintei potentiale si la imbunatatirea metodelor de coping

pozitive.
1.4 increderea in sine

Capacitatea de a se autoregla comportamentul este unul dintre cei mai importanti factori de
protectie in relatie cu rezilienta. Rezilienta este capacitatea de a rezista furtunii, de a lua orice
iti arunca viata pe barbie si de a iesi neinclinat, iar increderea 1n sine este esentiala pentru
asta. Rezilienta se bazeaza pe convingerea ca poti supravietui si indura orice se intampla, iar
increderea in sine este necesara pentru a da credinta acestui lucru; daca nu aveti o anumita
incredere 1n sine, nu va veti astepta sa fiti capabil sa faceti fata cu nimic, si chiar si micile

esecuri va pot face ,,in spirala”.

Stima de sine este dimensiunea evaluativa si afectiva a conceptului de sine si reflecta suma
credintelor si cunostintelor unui individ despre atributele si calitatile personale. Stima de sine

este fundamentul dezvoltarii increderii in sine in abilitatile proprii, care ofera indivizilor
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capacitatea de a avansa impotriva greutatilor. Stima de sine reflectd starea emotionalad a
gradului de integrare a unui individ in relatiile interpersonale. Cu alte cuvinte, stima de sine
este 0 masura subiectiva a relatiei dintre un individ si societate si alti oameni. Studiile
anterioare au descoperit ca stima de sine ridicata este un factor de protectie pentru sanatatea
fizica si mentala. Stima de sine ridicata poate duce la o sanatate mintala mai buna, in timp ce
stima de sine slaba este asociata cu o gama larga de tulburari mintale. Persoanele cu o stima
de sine ridicata se privesc dintr-o perspectiva pozitiva si, prin urmare, sunt mai increzatori si
mai optimiste. Daca iti lipseste increderea in tine, atunci este mai probabil sa fii afectat de
indoieli si nesigurante. Fara credinta in tine, fie acea credinta in propriile tale abilitati sau
confort cu aspectul si personalitatea ta, incepi sa te intrebi ce este in nereguld cu mine? De ce
ma simt asa tot timpul, de ce nu pot face ceea ce fac altii? O poarta catre pierderea increderii
in sine este aceastda comparatie negativa neincetata cu ceilalti; dezbracat de orice context,
continuand sa foloseasca succesele altora pentru a inlatura unul. Acolo unde realizarile
individuale devin un simplu eveniment intamplator sau intdmplator, asta nu poate fi repetat.
Realizarile individuale sunt in mod constant devalorizate, privite ca fiind inferioare celor ale
altora. Acest cerc vicios submineaza increderea si creeaza reticenta de a face fata provocarilor
din cauza fricii de esec si a criticilor. Astfel, atunci cand se confrunta cu o situatie adversa,

individul se simte pierdut si infrant, deseori, renuntand fara a incerca sa gaseasca o solutie.

Cand se afla in aceasta stare de Tncredere in sine scazuta, rezilienta devine practic imposibila.
Orice problema mica nu este cantarita singura, ci se bazeaza pe aceasta naratiune zdrobitoare
care devine adesea coplesitoare. De fiecare data cand ceva nu merge bine, individul tinde sa
se lupte cu intreaga naratiune, nu cu un singur eveniment izolat. Aceasta se alimenteaza in

dezumflat

opinia despre sine. Cand exista atat de multe alte greseli, fie ele pur si simplu percepute sau
exacte la realitate, de ce s-ar astepta rareori succesul sa fie un rezultat. Revenirea de la esecuri

devine imposibil; instrumentele pentru a face acest lucru sunt prea greu de accesat.

Dar acolo unde increderea in sine, chiar si o cantitate mica, este prezenta si hranita, rezilienta
devine un concept mult mai accesibil. Cand increderea in capacitatea individuala este
restabilita, acest lucru i pregateste sa faca fata provocarilor intalnite, in loc sa renunte.

Persoana rezistenta poate chiar sa inceapa sa analizeze problema pentru a vedea ce era in
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controlul sdu si ce a fost o simpla coincidenta sau ghinion si pot fi cdutate puncte specifice pe
care sa le Tmbunatateasca data viitoare. Acest lucru creeaza oportunitati de invatare si
crestere. Cel mai important, rezilienta permite sustinerea sperantei ca lucrurile se vor
Tmbun&tati. Th loc s3 se uite in mod predominant la ceea ce a mers prost, o persoani
rezistenta, increzatoare in sine se va uita la ceea ce a mers bine - ce poate fi imbunatatit, ceea

ce poate permite in continuare sa construiasca increderea in sine si rezistenta.

increderea in sine oferd libertate prin inhibarea fricii de esec. Rezilienta cere ca in fata
adversitatii, individul trebuie sa persevereze, dar atunci cand teama de esec este prea
puternica — din nou, pentru ca fiecare esec actioneaza ca o confirmare ca naratiunea interna
daunatoare poate fi adevarata — nu numai ca adversitatea este intampinata cu disperare
imediata, frica Tncepe sa impiedice sa incerce lucruri noi, deoarece perioada initialda de
invatare si adaptare la noua activitate este imposibil de curatat. Cu o incredere in sine redusa,

acceptarea esecului devine greu si, fara a incerca, frica de esec devine mai puternica.

Tncrederea in sine este o poartd citre valoarea de sine; oferd motivatie si curaj de a incerca
lucruri noi si de a Tnvata si de a deveni mai buni. Cu incredere in sine, esecurile initiale nu pot
descuraja in mod activ unul din cauza faptului ca esecul este un pas catre invatare. Esecul nu
il invalideaza automat pe cineva ca persoand. In schimb, cu incredere in sine, poti continua s
perseverezi - care este, in esenta, la o0 scara mai mica, exact acelasi proces prin care trebuie sa
treci atunci cand construiesti si exersezi rezistenta - si sa treci prin etapele incipiente, mergand
mai departe pana la punctul in care poti deveni mai satisfacator. si rezultate realizate. De
exemplu, nimeni nu suna ca un geniu muzical prima data cand canta sau ridica un instrument,

dar daca poti investi timpul si efortul necesar pentru a dezvolta memoria musculara si tehnica,

Tn esenta, increderea in sine este o conditie prealabild pentru rezilientd. Oferd perna necesara
atunci cand lucrurile iau o intorsatura neasteptata si motiveaza sa treaca prin perioade grele
prin prevenirea fricii si a nesigurantei si oferind instrumentele pentru a imbunatati treptat
situatia. Increderea n sine face ca un individ s3 se simtd mai sigur din punct de vedere social,
permitandu-i sa Tncerce lucruri noi si sa perfectioneze abilitatile existente si le permite
indivizilor sa-si implineascd intregul potential fra si se teama. Increderea in sine di putere si

ajuta la adapost de furtuna, acest lucru ajuta la construirea rezistentei.
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1.5 Partajare

La prima vedere, conceptul de partajare pare sa aiba foarte putin de-a face cu rezilienta. Cand

este privita prin prisma impartasirii bunurilor, aceasta evaluare este precisa — dar mult

O modalitate mai bunda de a-l vedea este Tmpartasirea experientelor sau Tmpartasirea
conexiunilor cu oamenii, iar atunci cand este defalcat in acest fel, devine mult mai evident
unde partajarea se potriveste in construirea rezilientei. Impartdsirea experientelor va ajuta s3
va simtiti validati. Atunci cand un individ isi impartaseste necazurile si este intampinat cu
simpatie si sfaturi, frustrarile si dificultatile sale, precum si dedicarea de a aborda problema,
sunt reafirmate. Cand un individ isi impartaseste experientele pozitive si este intampinat cu
laude si fericire, Tl Tncurajeaza sa caute acele experiente mai departe, sa continue sa faca ceea
ce 1l face sa se simta realizat, acceptat si multumit de sine. Pe de altd parte, impartasirea
experientelor negative ajuta la evitarea sentimentelor de izolare si disperare. Problemele par
mai usor de gestionat, durerea si suferinta devin mai suportabile, cu realizarea experientei
impartasite. Existd, de asemenea, curajul si increderea dobandite din sentimentul de
comunitate si sprijin. Acest lucru este vital — deoarece suntem creaturi sociale, deci este logic

ca conexiunile sociale sa ne imbunatateasca bunastarea mentala si sa ne imbogateasca viata.

Partajarea unei conexiuni merge in ambele sensuri si aduce beneficii ambelor parti implicate
in schimb. Cu toate acestea, ca individ — atunci cand este nevoie de ajutor si este cautat dintr-
o astfel de conexiune, comunitatea cu care este impartasita experienta actioneaza ca sprijin.
Unele studii subliniaza acest tip de sprijin social ca contribuind la un factor de rezilienta
individuala, adica capacitatea de a se recupera din dificultati si de a avansa intr-un mod pozitiv,
adaptativ. Desi, cercetatorii au acordat o importanta mai mare studierii calitatilor personale
care subliniaza rezistenta, exista suficiente dovezi care demonstreaza ca contextul social joaca
un rol semnificativ. A fi capabil sa-i ajute pe ceilalti este benefic pentru un individ, deoarece
promoveaza increderea si stima de sine si atenueaza orice indoiala cu privire la deficiente si
intareste legatura dintre indivizi. Prin exprimarea compasiunii si avand un impact pozitiv direct
in viata altei persoane, propriile griji devin diminuate si obiectivele devin mult mai atinse.
Sarbatorirea succeselor celuilalt si sprijinirea reciproca in momente grele, asta inseamna sa

impartasiti o conexiune si este esential pentru construirea rezilientei.
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Conexiunile comune contribuie la rezilienta prin largirea bazei de oameni care se confrunta cu
problemele in cauza. , 0 problema impartasita este o problema tnjumatatita”, este un concept
binecunoscut. In acest caz, chiar si fira ca persoanele cu care este impartisitd conexiunea s
actioneze pentru a aborda circumstantele, impartasirea creste rezistenta. Pur si simplu
primirea simpatiei va ajuta sa va simtiti validati si stiind ca orice s-ar intampla, nu va trebui sa
faceti fata singur, poate reduce foarte mult stresul imediat si panica. Cand vine momentul sa
mergi mai departe, a avea conexiuni partajate inseamna ca fiecare pas se simte mai in

siguranta si mai sustinut.

n cele mai multe cazuri, conexiunea comun3 depiseste simpatia — persoanele care fi sprijina
fac adesea pasi importanti pentru a atenua problema. Indiferent daca aceasta ia forma oferirii
de sfaturi, intalniri pentru a vorbi, ascultati sau abate gandurile, sau chiar ajutarea directa la
problema in sine, toate aceste actiuni contribuie si mai mult la rezilienta. Fie ca va ajuta
indirect, permitandu-va sa va consolidati si sa obtineti distanta fata de consecintele imediate
sau stresul circumstantelor dvs. sau direct, facand acele circumstante mai usor de suportat,

aceste actiuni va permit sa abordati mai usor orice va confruntati.

n plus, simplul act de a va impé&rtisi sentimentele poate face aceste sentimente mai usor de
gestionat. O parte din ceea ce face rezilienta atat de dificila este ca este usor sa construiesti
un bagaj emotional care te ingreuneaza si care face mult mai complicat sa te confrunti cu orice
te deranjeaza direct. Ceva care unui observator din afard pare a fi un obstacol usor de
indepartat poate fi orice, in afara de persoana implicata, dar impartasirea motivului pentru
care ceva este atat de dificil poate reduce aceasta diferentd. Acolo unde acest efort este
intampinat cu intelegere si simpatie, persoana care se confrunta cu dificultati are luptele
validate, unde altfel ar putea simti ca gasirea lui mai dificild decat majoritatea oamenilor le-ar

face inutili sau fara valoare si asta face mai usor sa fie rezistent in fata lor.

Partajarea face rezilienta mai realizabild, oferindu-va o iesire. Fara conexiunile cu oamenii pe
carefiiubesti, fara o retea de sprijin sanatoasa, este mult mai usor sa te descurajezi de esecuri,
mult mai dificil sa perseverezi in fata adversitatii. Dar cand ai sprijinul de care ai nevoie;
provocarile se simt mult mai putin insuportabile si mult mai putin insurmontabile. Cand

Tmpartasesti, luptele tale sunt mai usor de gestionat si de gestionat. Cand distribuiti, puteti fi
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rezistent. Prin urmare, relatiile sociale pozitive construite prin impartasire sunt cheia pentru

construirea rezilientei.

,Cat de rezistenti suntem s-ar putea sa aiba atat de mult de-a face cu mediul nostru social si

cu cercul nostru de sprijin, cat si cu punctele noastre forte personale.” — Jill Suttie
1.6 Empatie

Conceptul de empatie se refera la capacitatea de a intelege si de a simti experienta emotionala
a altei persoane, punandu-te in locul altcuiva. Din nou, empatia ar putea fi definita si ca
abilitatea de a percepe situatiile de catre altii cadru de referinta. Aceasta abilitate se bazeaza
pe relatile umane reciproce si include atat procese cognitive (adica, de a intelege
sentimentele altora intr-o anumita situatie) cat si procese afective (adica, de a simti
sentimentele altora). Empatia cognitivd, adesea recunoscuta ca ,preluare a perspectivei” sau
,recunoastere a emotiilor”, se refera la intelegerea sentimentelor celorlalti. De exemplu,
empatia cognitiva ar putea fi atunci cand profesorul incearca sa ia perspectiva elevilor pentru
a Intelege ce forma de examen le-ar putea genera mai multd anxietate. Cea emotionala,
recunoscuta si ca ,,contagiune emotionald”, se refera la impartasirea sentimentelor celorlalti.
Toate aceste aspecte converg in constructul extins al empatiei. In situatiile din viata reals,
empatia este atunci cand simtim tristetea unui prieten de-al nostru care plange pentru un
eveniment rau petrecut in familia lui sau cand suntem bucurosi pentru succesul fratelui nostru
(adica, empatia emotionald). Din nou, empatia este atunci cand intelegem ca un prieten dintre
noi trece printr-un moment rau si nu se poate bucura de petrecerea cu noi (adica, empatia
cognitiva). Empatia nu produce neaparat un rezultat comportamental, dar Tn anumite situatii,
procesul empatic poate duce la un impuls spontan de a oferi ajutor si sprijin celor care simtim
ca au nevoie de el. De exemplu, cand vrem sa mergem in vizita la bunica noastra, deoarece
intelegem sau ne imaginam ca se simte atat de singura. Acest proces a fost numit empatie
plina de compasiune. Pentru toate aceste caracteristici, empatia este considerata o abilitate
fundamentald cu mai multe fatete in construirea unor relatii sociale pozitive semnificative. Tn
mod interesant, descoperirile neurostiintifice dezvaluie ca empatia este incorporata in creierul
nostru. Intr-adevidr, atunci cand se implicd in procese empatice, creierul nostru activeazd

circuite specifice creierului (de exemplu, neuronii oglinda).
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Empatia poate fi evocatad atat de situatii reale, cat si de imaginatie, de exemplu atunci cand
am planificat o petrecere si, pentru a decide daca sa invitam o persoana, ne imaginam cum s-
ar simti daca nu ar fi invitata. Important, chiar daca procesele empatice necesita o anumita
masura de fuziune, exista o distinctie Intre sine si ceilalti. Lipsa acestei distinctii ar putea duce
la procese empatice dezadaptative. intr-adevar, aldturi de consecintele sale pozitive, empatia
ar putea deveni, de asemenea, dezadaptativa, ducand la consecinte potential negative, cum
ar fi traume indirecte si oboseala de compasiune, precum si sa experimenteze suferinta si
vinovatie inadecvata. De exemplu, empatia dezadaptativa ar putea fi atunci cand suntem
coplesiti de un sentiment de tristete si vinovatie dupa ce am vazut pe altcineva suferind pentru
un eveniment rdu. In acest caz, emotiile negative coplesitoare, iar vinovitia nepotrivitd
(evenimentul nu a depins de noi) ne-ar putea face sa trdim o suferinta puternica. Acest proces

dezadaptativ ar putea fi legat de o lipsa de distinctie intre noi si ceilalti.

Tn contextul de sustinere si de ajutor, conceptul de empatie a primit o atentie deosebita. Tn
acest cadru, s-a sugerat ca empatia pozitiva si adaptativa, insotita de abilitati meta-cognitive
puternice, ar putea duce la mai multe dinamici benefice, cum ar fi cresterea indirecta (adica,
auto-cresterea si cresterea cunostintelor umane prin expunerea indirectd la evenimente
dificile) si rezilientd, precum si satisfactie prin compasiune. De exemplu, empatia adaptativa
si pozitiva ar putea fi atunci cand auzim o experienta proasta insotita de sentimente negative
din partea unui prieten de-al nostru si, la randul sdu, ne crestem cunostintele despre el,
precum si despre noi insine si devenim mai compasivi, sensibili si toleranti. . intr-adevir,
empatia este strans legatd de mai multe aspecte, inclusiv intelepciunea, iertarea si

comportamentele altruiste.

Luate Tmpreuna, aceste aspecte sugereaza ca procesul empatic ar trebui sa fie echilibrat optim
cu abilitatile de autoreglare pentru a spori efectele sale pozitive, care include construirea de

relatii pozitive semnificative.
1.7 Angajament

Angajamentul este definit de Cambridge Dictionary ca ,,0 promisiune sau o decizie ferma de a
face ceva” sau ca ,dorinta de a-ti acorda timpul si energia unui loc de munca, activitatii sau

ceva n care crezi” sau, din nou, ca ,ceva in care trebuie sa faci sau sa te ocupi de asta iti ia
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timp”. In contextul psihologiei, si in special al psihologiei pozitive, angajamentul a fost descris
ca angajamentul activ in contexte sociale (de exemplu, familie, prieteni, comunitate, munca)
si activitdti (de exemplu, cele religioase) care dd sens vietii. In situatii din viata reals,
angajamentul este atunci cand participi la sesiunile de antrenament sportiv preferat care
vizeaza o performanta buna sau cand participati la repetitii de teatru cu grupul dvs. pentru a
pune Tn scend un spectacol grozav prin experimentarea unei armonii deosebite cu colegii tai.

. Din nou,

Tmpreun3 cu controlul (adicd, un sentiment de stipanire asupra vietii de zi cu zi) si provocarea
(adica, acceptarea schimbarilor si viziunea problemelor ca provocari), angajamentul face parte
din 3C care, in echilibrul lor optim, constituie rezistenta, care este o personalitate. trasatura

care poate ajuta in a face fata situatiilor stresante.

Angajamentul si implicarea sunt constructe strans legate de rezilienta si, in consecinta, de
bunastarea fizica si psihologica. Mai exact, s-a raportat ca atunci cand un individ este complet
absorbit de o anumitd activitate, este posibil ca acesta sa se confrunte cu o afectiune
cunoscuti si sub denumirea de ,,stare de flux” sau ,experientd optima”. In timpul experientei
fluxului, individul functioneaza la capacitate maxima. Prin urmare, el isi dezvolta diferite
abilitati personale, experimentand o multime de emotii pozitive, bunastare si niveluri ridicate
de stima de sine si autoeficacitate. Mai mult, nu Tn ultimul rand, contributia particulara a

acestei stari experimentate este de a da valoare experientei de moment care este traita.

Mai exact, este posibil sa experimentezi o conditie de flux in diferite concursuri precum arta
si stiinta, experientad estetica, sport sau in scris literar. Cu toate acestea, este posibil sa se
gaseasca experiente optime in alte zone comune si cotidiene, deoarece aceasta se refera la
evaluari subiective si, prin urmare, la caracteristicile personale de abordare a mediului,

dependente si de contextul cultural in care se afla persoana.

Tn situatii din viata real, starea de flux este atunci cdnd canti la un instrument si pierzi
controlul asupra timpului si asupra mediului inconjurator pentru ca este placut implicat sau,

din nou, cand esti implicat intr-un sport si dupa ce joci mult timp crezi ca meciul abia inceput.

Un ultim aspect de luat in considerare se refera la relatia dintre dificultatea unei sarcini si

abilitatile individuale. Aceasta consideratie este deosebit de importanta deoarece, daca o
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provocare se dovedeste a fi prea usoara, este posibil ca individul sa nu experimenteze o
conditie optima de angajament si angajament, ci plictiseald, in timp ce, daca o sarcina este

prea dificila, este posibil ca individul sa experimenteze un sentiment de neputinta.

Chiar si Tn acest caz, este foarte usor sa dai exemple. in viata reald, atunci cand trebuie s
finalizezi un proiect de lucru cu colegii tai si este prea usor pentru competentele tale, probabil
ca ai putea fi mai putin implicat, deoarece prea plictisit. Dimpotriva, daca proiectul este prea
dificil pentru abilitatile tale, este posibil sa te confrunti cu o conditie de neputinta care te-ar
putea determina sa renunti la proiect, scazand, la randul sau, nivelul tau de angajament,

precum si stima de sine si eficacitate.

n concluzie, este posibil s3 intelegem cum rezilienta este un construct cu mai multe fatete in
care gasim mai multi factori care intervin, cum ar fi angajamentul. Totusi, in acelasi timp,
pentru a avea o mai buna conceptualizare a fenomenului, este necesar sa evidentiem modul
in care angajamentul in sine se caracterizeaza prin interactiunea dinamica a aptitudinilor

individuale, personalitatii, factorilor de mediu si socio-culturali.
1.8 Toleranta

Toleranta este un cuvant care acopera o gama larga de sensuri. Definitia dictionarului
Cambridge a tolerantei include ,, dorinta de a accepta comportamente si convingeri care sunt
diferite de ale tale, desi s-ar putea sa nu fii de acord cu acestea sau sa nu le aprobi” si
»abilitatea de a face fata a ceva neplacut sau enervant sau de a continua sa existe in ciuda
conditii proaste sau dificile”. Prin urmare, toleranta apare doar atunci cand diferentele sunt
prezente, iar amploarea ei ar putea depinde de diferentele individuale, personalitate si

contexte culturale.

Conform primei definitii, in situatii din viata reald, toleranta ar putea fi atunci cand in timpul
unui proiect de grup partenerul tau prezinta o idee diferita de a ta si tu i accepti gandul. Din
nou, toleranta este atunci cand, in timpul unui meci sportiv de grup, accepti decizia
antrenorului de a fi inlocuit de un partener, chiar dacd nu esti de acord cu el. Tn plus, conform
ultimei definitii, toleranta ar putea fi atunci cand lupti pentru un ideal chiar daca ceilalti din
jurul tau nu inteleg importanta acestuia si se comporta impotriva lui. Mai practic, s-ar putea

intampla atunci cand iti depui efortul in sensibilizarea fata de comportamentele pro-mediu
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fara a primi sprijin din partea prietenilor tdi care continua sa mentind comportamente

daunatoare pentru mediu.

Cu toate acestea, toleranta este un construct care nu se limiteaza doar la contexte sociale si
relationale, ci poate fi referita si la nivel individual. De exemplu, atunci cand alergam la un
maraton, am putea tolera oboseala si durerea neplacuta aferenta pentru a termina cursa. Un
alt exemplu ar fi atunci cand toleram oboseala continuand sa studiem pana tarziu in noapte

pentru a obtine un rezultat bun la examen.
Luate impreund, toate aceste exemple subliniaza natura multifateta a tolerantei.

n domeniul social, rezultatele pozitive ale tolerantei ar putea include acceptarea diversitatii si
impartasirea promovarii interactiunilor eficiente cu ceilalti. Din punct de vedere psihologic,
toleranta ar putea contribui la cresterea personala si la bunastarea interindividuald, deoarece
neacceptarea si netoleranta diversitatii ar putea duce la sentimente negative fata de ceilalti,
stres psihologic si comportament discriminatoriu. Tn plus, toleranta la emotiile negative,
stresul si evenimentele adverse din viata ar putea promova rezilienta. Pe de alta parte,
toleranta prelungita si dureroasa a anumitor evenimente negative de viata ar putea favoriza
mentinerea acestora. De exemplu, tolerarea unor episoade continue de violenta ar putea face

ca acestea sa fie repetate. Din nou,

Tn concluzie, toleranta este un construct care este adesea legat de prejudeciti. Dictionarul
Cambridge defineste prejudecata ca ,,0 opinie sau un sentiment nedreapta si nerezonabila, mai
ales atunci cand este format fara suficienta gandire sau cunostinte”. De exemplu, nivelurile
scizute de tolerantd s-ar putea datora prezentei prejudecdtilor. Tn ciuda acestui fapt,
prejudecatile si toleranta nu se exclud reciproc, deoarece o persoana isi poate ldsa deoparte
prejudecatile si se poate comporta intr-o maniera tolerantd pentru a evita potentialele
consecinte negative. De exemplu, in context sportiv, un antrenor care are prejudecati
religioase fata de un sportiv, I-ar putea primi oricum in echipa pentru a nu-si pierde locul de
muncad. Toate aceste aspecte sugereaza ca toleranta este un construct complex care ar putea
promova rezilienta, armonia sociald, cresterea si bunastarea interindividuala daca este bine

gestionata.
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1.9 Concluzii

n concluzie, este important s3 precizim cum rezilienta uman3 este un concept care poate fi
urmarit pana la bazele foarte stravechi ale gandirii umane si o traditie filozofica. De asemenea,
promovarea rezilientei umane este un obiectiv crucial pentru institutiile de Tnvatamant
actuale (Steinebach & Langer, 2019). Tn acest scop, am identificat sase dimensiuni importante
care pot fi concentrate prin studii de rezilienta si interventii cu elevii: empatie, toleranta,
sperantd, angajament, incredere in sine si impartasire. Dupa cum am aratat n acest capitol,
fiecare dintre aceste concepte este important si poate fi promovat si practicat prin interventii
bazate pe rezilientda in contexte educationale, precum cele care au fost concepute si

implementate Tn proiectul MUSE, care vor fi descrise mai detaliat. in restul acestei carti.
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CAPITOLUL 2: MUZICA SI REZILIENTA
DE GIUSEPPE COLASANTO

Rosso Arancio

,Muzica este o lege morala. Ofera un suflet universului, aripi mintii, zbor imaginatiei, farmec
tristetii, veselie si viata la orice. Este esenta ordinii si duce la tot ceea ce este bun, drept si

frumos, din care este forma invizibild, dar totusi orbitoare, pasionala si vesnica.”(Platon)

Muzica este o parte integrantd a vietii. 1l atinge pe om in intregime, la nivelul senzorial
acustico-cerebral si pe cel al vibratiilor care implica soma, fortand miscarea. Muzica afecteaza
bioritmurile neurovegetative. Functia de reglare a ritmurilor biofiziologice realizate de
cantecele de leagan si versurile de cresa in copildria timpurie nu este diferita de functia de
reglare emotionald indeplinita de muzica la adolescenti. Daca asculti o melodie, marchezi
ritmul atingand piciorul cu o anumita cadenta. Daca se schimba ritmul melodiei, se schimba
ritmul piciorului, concomitent cel al conexiunilor asociate muzicii.

Muzica este legata de timp. Structurat pe un timp obiectiv, genereaza experienta timpului
subiectiv de ascultare care, fata de timpul pe care il cunoastem, capata o alta directie, un alt
sens. Asa cum in timpul obiectiv fiecare clipa urmeaza altuia fara sa lase urma, in muzica
fiecare sunet are propria sa existenta efemera care se dizolva in spatiul executiei. Dar muzica
n manifestarea ei da marturie si sens trecerii timpului. in cadrul unei secvente de sunet
sunetele nu se elimina, ci coexista primind valoare din relatia lor de contiguitate. Memoria
noastra le raporteaza la momentul care se intampla in prezent si viitor, dand un sens intregii
succesiuni sonore. In acest sens, in timp ce se dezvoltd in timp, muzica transcende timpul.
»Muzica este o masina pentru a suprima timpul”, (Claude Levi-Strauss), intrucat imobilizeaza
timpul care trece. Dilatarea sau modificarea perceptiei temporale, in timpul ascultarii muzicii,
inlocuieste timpul obiectiv cu timpul subiectiv si este tipica experientei estetice (Imberty
1986).

Suprimarea timpului este o magie care in muzica nu se poate intampla decat datorita unei

organizari riguroase a timpului obiectiv, a carui forma fundamentala este aceea de , repetitie”.
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Muzica este limbaj, comunicare ,globald”. Ea inglobeaza si transmite un numar infinit de
semnificatii pentru ca este legata intr-un singur flux de imaginatie, de gandire, de corp, de
motricitate, de intreaga sferd existentiald. Tti permite s intelegi sensul fird a recunoaste
neaparat sensurile, inlocuieste cuvintele, le transcende, depaseste incapacitatea de a gasi
forme adecvate pentru a exprima o lume care nu s-ar putea revela niciodata in alt mod, pune
stapanire pe inconstient.

Muzica stimuleaza procesul de cucerire a sinelui ca subiect altul decat identificarile infantile.
Prin muzica se dezvolta abilitatile corporale, motorii si perceptive; abilitati senzoriale,
emotionale si relationale.

lata de ce muzica este un material didactic ,,activ” nesecundar, in primii ani de formare umana,
mai mult, este un limbaj folosit pentru a desfasura activitati comune, a crea forme de
socializare, chiar si intre culturi diferite.

Adolescentii tind de la faza de conflict la conciliere, la socializare. Muzica constituie un
adevarat ,,impuls participativ catre intersubiectivitatea democratica”: de fapt 1i impinge pe
multi tineri sa se reuneasca pentru a forma trupe. Un grup muzical, prin participarea unor
indivizi distincti, creeaza un exemplu de societate ideald. Solistii, fiecare cu o personalitate
diferita, sunt pregatiti sa se asculte, sa discute, chiar daca in grupuri mari precum orchestra
este necesara prezenta unui ,coordonator”. Fiecare muzician poate participa mai democratic
la realizarea interpretarii cu conditia sa respecte ideile celorlalti. Ezio Bosso va spune: ,Muzica
este ca viata: se poate face doar intr-un fel, impreuna”

Pornind de la aceasta credintd, muzicianul venezuelean José Antonio Abreu a creat in 1975 El
Sistema (Le Radici 2010, Abreu 2010), o fundatie de promovare sociald pentru tinerii
marginalizati, un sistem public de educatie muzicala, cu acces gratuit si deschis pentru copiii
din toate categoriile viata (Imberty 1986). Pentru Abreu, orchestra reprezinta societatea ideala
care permite fiecaruia sa se dezvolte ca persoana. Fundatia a permis mii de tineri sa-si schimbe
destinul. Majoritatea tinerilor muzicieni ai El Sistema provin din situatii economice si sociale
defavorizate si, prin disciplind si angajament muzical, au posibilitatea de a scapa din logica
barrios-ului si a saraciei. Importanta acestei metode nu este asadar doar artistica, ea capata
un sens care depaseste cu mult: cel al promovarii si rascumpararii sociale si intelectuale.
apartenenta la un grup muzical inseamna implementarea unui exercitiu concret de

democratie: nu doar a-si pune individualitatea (vocea, instrumentul, stilul) Tn slujba
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rezultatului comun, ci a te percepe ca o persoana unica gratie colaborarii de grup. Acest lucru

este foarte important in relatia dintre muzica si rezistentd™.

2.1 Muzica si rezistenta

,Fard muzicad, viata ar fi o eroare.”-(Friedrich Nietzsche)

Cuvantul ,rezilienta” provine din cuvantul latin ,resilire”, care inseamna literal ,,a sari inapoi”,
,a sdri”, prin extensie: ,a fi rezistent la rupere”. In stiinta materialelor, ,rezilienta” indic3
proprietatea pe care o au unele elemente de a-si pastra structura, sau de a-si recapata forma
initiald, dupd ce au fost supuse la strivire sau deformare. Tn psihologie, ,rezilienta” indicd
capacitatea oamenilor de a reactiona la evenimente deosebit de stresante sau traumatice si
de a-si putea reorganiza viata intr-un mod pozitiv. Rezilienta este adaptarea la adversitate, dar
nu in sensul de a opune presiunile si de a nu te lasa zdrobit, ci si de ,,reorganizare” si ,,gasire”
a unui echilibru, a unui simt.>2.

Conceptul de rezilienta, ca capacitate de a reactiona pozitiv la o criza sau trauma, a fost
dezvoltat in anii 1950 de catre psihologul american Jack Block printr-un studiu pe termen lung
asupra copiilor. Mai tarziu de rezilienta s-a ocupat medicul Norman Garmezy care a realizat
studii privind efectele stresului in faza de dezvoltare a copilariei. Sociologul si psihologul Glen
Elder a introdus conceptul de rezilienta in sectorul pedagogic. Cea mai faimoasa lucrare a sa,
Children of the Great Depression (1974), concepe copiii ca actori capabili sa-si modeleze
propriile vieti, si nu ca subiecti pur pasivi.3. Tn Wonderful Pain, neuropsihiatru Boris Cyrulnik?()

prezinta rezultatele unui studiu asupra unei serii de cazuri de copii supusi unor traume

1Gruparea interna este rezultatul internalizarii, prin procese de identificare, a ansamblului de relatii din care
individul, Tnca de la nastere, devine parte ca element personal al unei circularitati a semnificatiilor si intentiilor,
cfr. D. NAPOLITANI, Individualita e gruppalita, Mimesis, Frontiere della Psiche, Milano, 2023.

2Pentru o prima abordare a subiectului rezilientei vezi: R. HANSON, F. HANSON, La forza della resilienza: The 12
secrets to being happy, fulfilled and calm, Giunti Editore, Milano,2019; S. ASTORI, Rezilienta. Mergand mai
departe: gasirea de noi rute fara a fi intrerupt de incercarile vietii, Edizioni San Paolo, Cinisello Balsamo, 2017;
P. TRABUCCHI, C. ZORZI, rezist deci sunt. Cine sunt campionii rezistentei psihologice si cum trdiesc fericiti cu
stresul, Corbaccio, Milano, 2019.

3MICHAELA HAAS, Stark wie ein Phonix. OW Barth S.328

“Neuropsihiatru francez (Bordeaux 1937) de origine evreiasca, care a scapat de deportare, dar a ramas orfan si
incredintat serviciilor sociale, si-a finalizat studiile de Medicind la Universitatea din Paris, cu specializarea
Neurologie si Psihiatrie in 1970. Printre fondatorii etologiei umane, a aplicat principiul , rezilientei” la domeniul
psihologic
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violente: copii inchisi in orfelinate din Romania comunista, fosti internati in gulagurile
sovietice, copii mutilati Tn razboi, victime ale abuzurilor sexuale. S-a demonstrat ca suferinta
la o varsta frageda nu marcheaza pentru totdeauna soarta oamenilor. Si tocmai in epoca
considerata critica pentru constructia personalitatii — pana la varsta de sase ani — copiii poseda
o capacitate de rezistenta la traume pe care Cyrulnik o defineste tocmai drept ,rezilienta”. Si
tocmai aceasta abilitate le permite chiar si celor mai abuzati copii sa gaseasca in mod
independent resursele psihologice pentru a reactiona si, prin urmare, pentru a structura o

personalitate sanatoasa.

Andrea Canevaro defineste rezilienta ca fiind ,,capacitatea nu atat de a rezista deformarilor,
cat de a intelege cum pot fi restaurate conditiile de cunoastere ampla, descoperirea unui
spatiu dincolo de cel al invaziilor, descoperirea unei dimensiuni care face posibila propria
structura (CANEVARO 2001). Mecanismele rezilientei sunt prezente in fiecare fiinta umana.
Fiecare barbat este potential rezistent. Probabilitatea de a dezvolta un raspuns rezistent in
urma unui eveniment negativ si traumatic depinde strict de:

a) factoriindividuali: capacitatea de a rezolva probleme, abilitati de comunicare. simtul ironiei;
b) factori sociali: gradul de integrare intr-un context, posibilitatea ca din acesta sa poata
proveni stimuli utili;

c) factori relationali: calitatea relatiilor stabilite atat inainte, cat si dupa evenimentul negativ
sau traumatic. Un rol important il joaca familia si prietenii.

Conceptul de rezilienta poate fi aplicat unei intregi comunitati, societatii, mai degraba decat
unui singur individ. Cand se analizeaza contextele sociale in urma unor dezastre grave naturale
sau induse de om: atacuri teroriste, revolutii, razboaie, pandemii. Rezilienta este, de
asemenea, un concept sociologic, precum si unul psihologic. lar muzica este un antidot

formidabil pentru rezistenta individuala si colectiva (BALESTRIERI, A. 2021).
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" Muzica poate face o catedrald dintr-un suflet devastat”

Relatia dintre muzica si rezistenta este o relatie ancestrala.

Muzica intareste apararile, impinge la actiune, mangaie si consoleaza chiar si atunci cand ceea
ce ne inconjoara nu are explicatie. Muzica ajuta la depasirea fricii nefacandu-ne pe cineva sa
se simta singur, intareste simtul identitatii, al responsabilitatii individuale, simtul binelui
comun. Muzica satisface nevoia de sens, de misticism, de armonie interioara. Pe scurt, muzica
pentru a nu te simti singur.

Dingle sustine ca ascultarea muzicii congruente din punct de vedere emotional este o
modalitate adaptativa de reglare a emotiilor (Dingle et al 2018). Ascultarea muzicii este o
strategie eficienta folosita pentru a regla anumite momente de tristete (Garido et al 2013),
pentru a Tmbunatati starea de spirit si pentru a calma durerea. Muzica, ca terapie non-
farmacologica, este o strategie de tratament complementara interesanta pentru durerea si
tulburarile de dispozitie si, de asemenea, de mare sprijin in tratamentul bolilor severe
(ARNSTEIN 2010). Tn unele cazuri, exceptionald, dar extrem de exemplard, muzica a fost
modalitatea de a proiecta viata dincolo de boala.

Tenorul Marco Voleri, afectat de scleroza multipla, dupa momente de furie si depresie, a reusit
sa ,recalculeze calea” si datorita muzicii a continuat sa cante adaptandu-se la noua situatie.
Un exemplu de muzica si rezilienta prin excelenta a fost Ezio Bosso (Romano 2019), muzicianul
afectat de o boald degenerativa grava, care spunea despre el: ,Sunt un om cu o dizabilitate
evidenta printre atatia barbati cu dizabilitati care nu pot fi. vazut". Si de asemenea: «Timpul
este o cloaca. lar magia pe care noi muzicienii 0 avem n mainile noastre este aceea de a
ramane in timp, de a dilata timpul, de a fura timpul»

Muzica mentine speranta vie.

Muzica 1l ajuta pe om Tn vremuri intunecate: razboaie, nedreptati, opresiuni, pandemii. Am
vazut-o anul trecut Tn protestele de strada din Chile, Liban, Catalonia, in Hong Kong, Haiti. Am
observat recent ca este un act eliberator impotriva izolarii sociale pe care milioane de oameni
din intreaga lume au fost fortati sa faca fata pandemiei.

Muzica a facut posibila, chiar daca virtual, Tmpartasirea starilor de spirit, ematiilor,

sentimentelor unei existente distorsionate brusc de o experienta traumatizantd niciodata

5Sintagma vine de la profesorul si jurnalistul Vasile Ghica nascut la Priponesti (Romania) in 1940..
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trdita pana acum. Vocile si sunetele se raspandesc si se conecteaza pentru a Tmpartasi cele
mai profunde si mai intime sentimente ale unei existente rasturnate brusc si neexperimentate
pana acum. Sa se apropie, sa se consoleze, sa se razvrateascd, sa spere sau chiar sa
supravietuiasca. Experienta corala s-a repetat in Italia in martie, in urma restrictiilor datorate
raspandirii pandemiei. Cu aceeasi dinamica de flashmob, la bataia unei anumite ore, pe
balcoanele din nordul spre sudul tarii au aparut cetateni si artisti mai mult sau mai putin
improvizati, facand tot posibilul in spectacole muzicale si cantare la unison, Tn semn de
rezistenta.

in Milano, capitala regiunii cele mai afectate de covid-19, notele nostalgice ale ,0 mia bela
madunina” au rasunat dintr-o trambitd in spatele balustradei, muzicianul Raffaele Kohler
aplauda aproape o ora intregul cartier. Daca multi, precum maestrul Ennio Morricone si Nick
Cave, au preferat sa se inchida in tacere si sa nu se joace, altii s-au agdtat de muzica si au
cantat.

Medicul Christian Mongiardi al sectiei de terapie intensiva a spitalului din Varese in pauze, in
uniforma si masca, a interpretat la pian ,Don’t stop me now” de Queen. Tanarul Jacopo
Mastrangelo, cu chitara electrica, de pe terasa casei sale romane, cu vedere la pustiita si
pustiita Piazza Navona, a interpretat un fragment din coloana sonora a filmului , A fost odata
in America”, de Ennio Morricone.

Afectata de blocarea globala, comunitatea artistica, cea a muzicienilor profesionisti, s-a
reinventat prin digital (Alfarone 2022). Cantaretii si muzicienii au transmis in direct din casele
lor in timpul pandemiei.

Bono de la U2, revenind cu smartphone-ul la pian, a dedicat ,Let your love be known”
medicilor si asistentelor, o melodie ineditd publicata de el pe Instagramul sau. Tot pe
Instagram, Joan Baez a cantat cu chitara ,,Un mondo d'amore” de Gianni Morandi. Sting a jucat

,The empty chair” pe Facebook. Pandemia a oprit intreaga lume, dar nu si muzica.
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Capitolul 3: Experienta rezilientei si metodologiei studentilor

3.1 Metodologia proiectului MusE

De Francesco Colasanto, Rossa Arancio

Rezilienta nu este o calitate a individului, ci reprezinta o cale de urmat. Este o abilitate care
poate fi invatata si care priveste in primul rand calitatea mediilor de viata, in special a
contextelor educationale, daca stiu sa promoveze dobandirea unor comportamente rezistente
inca din primii ani de viata. Pentru acest proiect am luat in considerare o metodologie care
promoveaza dobandirea unui comportament rezistent siam devenit ,, tutori de rezilienta”. Prin
activitatile prevazute de proiect si implementate de cele trei scoli am incurajat capacitatea
individului/elevului de a transforma situatii stresante, schimbari etc. in oportunitati de

crestere si dezvoltare personala. Proiectul prevede utilizarea unei metodologii inovatoare,

Scopul proiectului este de a promova dezvoltarea unora dintre factorii care fac o persoana
rezistenta, cum ar fi atitudinea pozitiva, optimismul, capacitatea de a regla emotiile si

capacitatea de a vedea esecul ca pe o forma de feedback util.

Mai precis, adolescentii implicati in proiect au dezvoltat urmatoarele trasaturi:
- constientizarea emotionala si capacitatea de a-si regla emotiile

- control asupra impulsurilor lor

- 0 mentalitate optimista

- gandire flexibila si corecta

- empatie fata de ceilalti

- auto-eficacitate

- dorinta de a cauta ajutor atunci cand este nevoie.

Elevii au experimentat o metoda diferitd de Tnvatare, care sa concentrat pe intelegerea
personala si impartasirea prin muzica. Proiectul MusE, de fapt, a avut principala sa productie
in realizarea unei poezii pop simfonice pe tema adolescentei, in care versurile au fost compuse

chiar de elevi.
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Participantii au fost angajati in activitati bazate pe colaborare si ajutor reciproc, ca modalitate
de a spori toate abilitatile si competentele in care constau rezilienta. Sala de clasa a devenit
un mediu incluziv in care toata lumea este invitata sa participe si sa-si impartaseasca
sentimentele si experientele. Au fost organizate sesiuni de brainstorming pentru a-i face sa
reflecteze pe tema rezilientei. Proiectul a avut in vedere utilizarea unei aplicatii web pentru a
Tmbunatati comunicarea si schimbul intre studentii din diferite tari. Studentii au fost nevoiti
sa raspunda la sondajele transmise prin intermediul aplicatiei, iar colaborarea lor a dus la

crearea poemului liric care a abordat tema rezilientei dintr-o perspectiva transnationala.

Proiectul s-a implicat cu elevii adolescenti ai scolilor partenere. O atentie speciala a fost
acordata persoanelor vulnerabile, de exemplu celor care se confrunta cu dificultati economice
sau care au probleme comportamentale, emotionale, familiale sau de socializare, celor care
se confrunta cu provocari mai grave, cum ar fi destramarea familiei, boala sau decesul familiei,
sau hartuirea, precum precum si cei care au dificultati de invatare sau dizabilitati, sau pur si
simplu personalitati mai anxioase. Metodologia s-a bazat pe utilizarea muzicii si a poeziei
pentru promovarea activitatilor care vizeaza dezvoltarea rezilientei. In special au fost utilizate
cateva abordari si strategii precum:

- invatarea prin cooperare

- discutii la clasa

- activitati de brainstorming

- utilizarea tehnologiei pentru promovarea comunicarii transculturale si transnationale.

3.2 Experienta echipei turce.

De Idil Merey, SINAV

Tn ultimii ani s-a inregistrat o crestere a numarului de pardsire timpurie a scolii din cauza
experientelor dure ale adolescentilor prin excluziune sociald, probleme familiale sau

personale, dificultati de Tnvatare, lipsa de rezilienta si lipsa relatiilor sau comunicarii profesor-
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elev. Toate aceste probleme contribuie la cresterea nivelului de anxietate si la scaderea
concentrarii, ceea ce duce la reducerea succesului la scoalda. Acest lucru duce la lipsa
sentimentului de incluziune al adolescentului sau la sentimentul de apartenenta la orice fel
de comunitate sociala sau scoala. Cercetarile au aratat cd muzica are un efect puternic asupra
procesului de producere si eliberare a dopaminei, serotoninei si oxitocinei, ceea ce duce la

cresterea emotiilor pozitive.

Tn acest sens, proiectul MusE fisi propune si Tmbunititeascd rezistenta adolescentilor la

|II

scoala. Versurile poeziei simfonice pop ,A boy a girl” au fost scrise dupa raspunsurile
adolescentilor in aplicatia MusE dezvoltata de Demetra. Studentii nostri au fost entuziasmati
si fericiti sa se exprime prin intermediul aplicatiei. Aplicatia a detectat cateva cuvinte critice
pentru starea de spirit a adolescentilor. 105 dintre studentii nostri au mentionat despre
angajament, 102 dintre ei despre toleranta, 105 despre empatie, 112 despre incredere in sine,
114 despre sperantda. Dupa implementarea aplicatiei, acestia au declarat ca exprimarea
anonima ia ficut s3 se simt liberi si sinceri. Tn timpul conversatiilor in persoan3, au declarat
ca sunt fericiti si se simt mai puternici din cauza implementarii aplicatiei; Aplicatia a fost ceva

special pentru ei si numai pentru bunastarea lor personala.

Pe masura ce poemul simfonic pop a inceput sa fie pe scend, chiar si cei mai timizi studenti au
cerut sa fie pe scend. Au exersat cu nerabdare, simtindu-se speciali. Concertul trebuia sa aiba
loc pe 3 martie 2023 impreuna cu o orchestra de tineret de la Scoala de Muzica din Antalya si
maestrul Francesco Colasanto, dar din cauza cutremurului devastator din Turcia, concertul a
fost amanat pentru mai. In luna mai, desi concertul a fost sustinut fard orchestra live, toti elevii
au fost bucurosi sa fie implicati. Ei au aratat o imbunatatire semnificativa a abilitatilor lor

sociale si a rezistentei si a succesului scolar.

Ca profesori participanti; a fost o experientd indrumétoare, inspirata si plind de bucurie. Tn
ciuda vizionarii orchestrei din videoclip, profesorii si publicul au avut o experienta minunata si

plina de bucurie si au realizat lumea adevarata si deschisa a adolescentilor.

A avea ocazia de a participa la proiectul MuskE a fost un privilegiu. Dorim sa multumim tuturor

partenerilor de proiect pentru acest proiect generos si fructuos.
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Sectiunea 3.3 Experienta echipei portugheze
De Maria Jose Costa, Susana Santiago, José Miguel Borges si Luis Pinto Domingues. ESAM

Adolescentii se confrunta zilnic cu o multime de provocari si experiente noi, cum ar fi
schimbarea scolii, schimbarea componentei familiei (divort, despartire), schimbarea grupului
de prietenie, conflict cu colegii, conflict cu familia, clasa scolara sau scoala performanta. Toate
provocarile mentionate au un impact negativ, sporind anxietatea si stresul. Unele rezultate
ale cercetarii sugereaza ca muzica reduce anxietatea si stresul, imbunatateste starea de spirit
si performanta si imbunatdteste sistemul nostru imunitar prin reducerea cortizolului,

hormonul stresului, si cresterea anticorpului imunoglobinei A.

Tncercand toate acestea, proiectul Muse a avut scopul de a construi pe cativa factori care
influenteaza rezilienta. Studentii nostri au contribuit prin completarea chestionarelor printr-
o aplicatie dezvoltata in acest scop de Demetra cu privire la variabilele studiate. Momentul
completarii chestionarului a servit pentru a promova reflectia aprofundata, dezbaterea,
clarificarea indoielilor despre rezilientd, incredere in sine, empatie, impartasire, toleranta si
angajament. Din punctul de vedere al elevilor, au fost momente de discutie despre credinte,
atitudini, emotii si comportament adecvat in situatii negative. in unele sedinte, psihologul a
avut ocazia sa descrie cateva strategii care sa-i ajute sa depaseasca evenimentele negative si
sd promoveze bunistarea. In general, dupd discutie, ei au recunoscut cd rezilienta le ofer
capacitatea de a se intoarce de la orice esec, de a invata si de a creste n toate situatiile, ca o
mentalitate pozitiva si increderea in sine 1i pot ajuta sa reuseasca in activitatile scolare sau
dupa scoala. Cu acest proiect am avut ocazia sa cream un mediu in care studentii s-au simtit

increzatori sa discute strategiile lor pentru construirea unei mentalitati pozitive.

De asemenea, profesorii s-au implicat cu entuziasm in acest proiect. Nu doar pentru contactul
cu profesorii si alti profesionisti din alte tari, ceea ce contribuie intotdeauna foarte mult la
cresterea personald, culturald si profesionald, ci si pentru rezultatul muzicii dezvoltate.
Compozitiile muzicale ale maestrului, Francesco Colasanto, au fost construite riguros si
stralucit cu continutul oferit de studentii nostri. Concertul a fost extraordinar siam avut ocazia
sa experimentam si sa simtim modul in care muzica si continutul ei ne influenteaza starea de

spirit si relaxarea. Reduce cu adevarat anxietatea, stresul si ne face sa zambim.
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Multumesc proiectului Muse si tuturor partenerilor pentru o experienta atat de semnificativa

si imbogatita!

PASTRATI-O CALMA SI CONSTRUIRETI PE RESILIENt

Sectiunea 3.4 Experienta echipei Romaniei

De Mihai Istrate,Liceul Tehnologic Ticleni

n calitate de elevi de liceu, am avut recent ocazia sd folosim aplicatia MUSE si s exploram
sase emotii diferite care sunt esentiale pentru cresterea si bunastarea personala: speranta,
incredere in sine, Impartisire, empatie, angajament si reflectie. in plus, am explorat si emotia
tolerantei, care este un aspect cheie al crearii unei societati mai incluzive si mai pline de

compasiune.

Experienta noastra cu MUSE a fost revelatoare si intaritoare. Am Tnvatat ca emotiile nu sunt
doar sentimente trecatoare, ci mai degraba sunt aspecte fundamentale ale personalitatii si
identitdtii noastre. Tntelegdndu-ne si imbratisand emotiile, ne putem dezvolta o viatd mai

autentica si mai implinita.

Speranta a fost una dintre emotiile care ne-au remarcat. Am apreciat modul in care aplicatia
ne-a incurajat sa ne concentram asupra aspectelor pozitive ale vietii noastre si sa ne imaginam
un viitor mai bun pentru noi si comunitatile noastre. Am invatat ca speranta nu este doar un
sentiment pasiv, ci mai degraba este o mentalitate care necesita actiune si perseverenta. Prin
MUSE, am descoperit ca speranta poate fi o forta puternica pentru schimbare si transformare,

chiar si in fata adversitatii.

increderea in sine a fost o altd emotie pe care am gisit-o valoroasd. MUSE ne-a oferit
oportunitatea de a ne explora punctele forte si punctele slabe, precum si de a ne stabili
obiective realiste pentru noi insine. Am invatat ca increderea in sine nu inseamna doar sa ne

simtim bine cu noi Tnsine, ci si sa luam masuri si sa facem progrese catre obiectivele noastre.
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Folosind MUSE pentru a ne dezvolta increderea in sine, ne-am simtit mai imputerniciti si mai

capabili sa ne indeplinim visele.

Tmpartasirea si empatia au fost, de asemenea, emotii importante pe care le-am explorat prin
MUSE. Am invatat cum sa comunicam mai eficient cu ceilalti, cum sa ascultam activ si sa
raspundem cu empatie si cum sa lucram Impreuna pentru atingerea unor obiective comune.
Ne-am dat seama ca Tmpartasind experientele si perspectivele noastre, am putea construi
relatii mai puternice si am putea crea o comunitate mai sustinatoare si mai incluziva.
Practicand empatia, am dezvoltat si un sentiment mai mare de compasiune si conexiune cu
ceilalti, ceea ce ne-a imbogatit viata in nenumarate moduri.

Angajamentul si toleranta au fost emotii cheie care ne-au ajutat sa ne consolidam Tnvatarea si
sa o aplicdm in viata de zi cu zi. MUSE ne-a incurajat sa reflectam asupra experientelor noastre,
sa Tnvatam din greselile noastre si sa continudm sa lucram pentru atingerea obiectivelor
noastre, chiar si atunci cand lucrurile devin grele. Dezvoltandu-ne angajamentul fata de
obiectivele noastre, ne-am simtit mai motivati si mai concentrati pe realizarea viselor noastre.
Si folosind toleranta ca instrument de invatare si crestere, am invatat capacitatea de a accepta
si respecta diferentele dintre ceilalti, fie ca sunt culturale, religioase sau personale. Prin MUSE,
am Tnvatat ca toleranta nu inseamna doar a fi politicos sau corect din punct de vedere politic,
ci mai degraba este un aspect fundamental al crearii unei societati mai drepte si mai pline de
compasiune. Dezvoltandu-ne toleranta, ne-am simtit mai deschisi la minte si acceptand pe

ceilalti,

Prin experienta noastra cu MUSE, am invatat cad inteligenta emotionala nu este doar un
concept teoretic, ci mai degraba este o abilitate practica care poate fi dezvoltata si aplicata in
viata noastra de zi cu zi. Ne-am dat seama ca, folosind aplicatia ca instrument de Tnvatare si
reflectie, ne putem dezvolta inteligenta emotionala si ne putem deveni mai eficienti si impliniti

in toate aspectele vietii noastre.

in plus, am apreciat perspectiva globald pe care ne-a oferit-o MUSE. Conectandu-ne cu
studenti din diferite tari si culturi, aplicatia ne-a oferit o intelegere mai nuantata si incluziva a
inteligentei emotionale. Am aflat despre asemanarile si diferentele in modul in care emotiile

sunt exprimate si gestionate in diferite parti ale lumii, ceea ce ne-a ajutat sa dezvoltam o
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viziune mai deschisa si mai empatica asupra lumii. Prin intermediul aplicatiei, am putut sa ne
conectam cu studenti din intreaga lume, impartasind experientele si perspectivele noastre,
ceea ce ne-aimbogatit experienta de invatare si ne-a facut mai toleranti si sa acceptam diferite

culturi si medii.

Aplicatia n sine a fost usor de utilizat si intuitiva, cu instructiuni clare si activitati captivante.
Am apreciat varietatea resurselor multimedia, cum ar fi videoclipuri, chestionare si forumuri
de discutii, care ne-au mentinut implicati si motivati pe tot parcursul procesului de invatare.
Ne-a placut si natura interactiva a aplicatiei, care ne-a permis sa ne conectam cu colegii nostri

si sa invatdm unul din experientele celuilalt.

n concluzie, experienta noastra cu aplicatia MUSE si cele sase emotii dezb&tute a fost extrem
de pozitiva si imbogatitoare. Recomandam cu caldura aceastad aplicatie tuturor celor care
doresc sa-si dezvolte inteligenta emotionala, sa construiasca relatii mai puternice si sa traiasca
o viata mai implinitda. Adaugarea emotiei de toleranta a fost deosebit de semnificativa,
deoarece ne-a permis sa dezvoltam un sentiment mai mare de empatie si intelegere pentru
ceilalti. Suntem recunoscatori pentru oportunitatea de a participa la acest program si
asteptam cu nerabdare sa ne continuam caldtoria catre constientizarea emotionala si

bunastare.

lata douasprezece citate pe care elevii de liceu le-au spus despre cele sase emotii explorate in
aplicatia MUSE:

1. Speranta: "Speranta este cea care ne face sa mergem, chiar si atunci cand lucrurile par

imposibile. Cu speranta, putem depasi orice obstacol si ne putem indeplini visele." —

lonut, 17 ani.

2. Increderea in sine: ,A crede in noi insine este primul pas citre atingerea obiectivelor
noastre. Cand avem incredere Tn noi Tnsine, ne putem depdsi temerile si ne putem

accepta noi provocari cu curaj si determinare”. — Ana, 16 ani.

3. Tmpértdsirea: ,impartisirea experientelor si perspectivelor noastre cu ceilalti ne ajuta
sa construim relatii mai puternice si sa credm o comunitate mai sustinatoare si mai

incluziva. Cand Tmpartasim, invatam si crestem impreuna.” — Claudia, 16 ani.
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10.

11.

12.

Empatia: ,,Empatia este abilitatea de a intelege si de a simti prin ce trec altii. Cand dam
dovada de empatie, ne putem conecta cu ceilalti la un nivel mai profund si putem

construi relatii mai semnificative”. — Darius, 16 ani.

Angajament: ,Angajamentul este ceea ce ii separa pe cei care isi ating obiectivele de
cei care nu le fac. Cand suntem dedicati obiectivelor noastre, suntem dispusi sa

depunem timpul si efortul necesar pentru a reusi.” — Denisa, 18 ani.

Toleranta: ,Toleranta nu inseamna doar acceptarea diferentelor, ci si celebrarea lor.
Cand Tmbratisam diversitatea, cream o comunitate mai vibranta si mai incluziva”. —

Daliana, 15 ani.

Speranta: ,Speranta nu este doar un sentiment, este o mentalitate. Cand avem o
mentalitate plina de speranta, putem vedea posibilitatile si oportunitatile in fiecare

situatie, indiferent cat de provocatoare ar parea.” — Elena, 17 ani.

increderea in sine: ,increderea in sine nu inseamnd a fi perfect, ci este si ne
imbratisam imperfectiunile si sa credem in capacitatea noastra de a Tnvata si de a
creste. Cand avem fincredere in noi, ne putem depasi Indoiala si ne putem atinge

intregul potential”. — Maria, 16 ani.

Tmpartasirea: ,A Tmpartdsi nu inseamna doar a oferi, ci si a primi. Cand Tmpartdsim
experientele si perspectivele noastre cu altii, ne deschidem catre noi idei si perspective

care ne pot imbogati viata.” — Natalia, 16 ani.

Empatie: ,,Empatia nu este doar despre intelegere, este si despre actiune. Cand dam
dovada de empatie, putem face o diferenta pozitiva in viata celorlalti si putem crea o

lume mai plina de compasiune si mai justa”. — Niculina, 15 ani.

Angajament: "Angajamentul nu Tnseamna doar atingerea obiectivelor noastre, ci este
sa ramanem fideli valorilor si credintelor noastre. Cand ne angajam in ceva, suntem
dispusi sa muncim si sa facem sacrificii, chiar si atunci cand nu este usor." — Florin, 16

ani.

"Toleranta nu este o slabiciune, este o putere. Cand avem curajul sa-i ascultam si sa
fnvatam de la altii, devenim fiinte umane mai compasive si intelegatoare." - Cosmin,

18 ani.
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Mihai Istrate, directorul Liceului Tehnologic din Ticleni in perioada 2012-2022, are un
doctorat in Informaticd si o vastd experientd de conducere, inclusiv managementul
proiectelor europene. Este, de asemenea, lector universitar la Universitatea ,Titu

Maiorescu” Bucuresti si asistent universitar la Universitatea din Craiova. Din martie

2022 a devenit subprefect al judetului Gorj.
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Partea B

PRODUSELE SI REZULTATELE PROIECTULUI
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CAPITOLUL 4
POEMUL SIMFONIC POP ,,UN BAIAT, O FATA”.

DE FRANCESCO COLASANTO

Scopul final al proiectului MusE a fost acela de a crea o poezie despre rezilienta care ar putea

rezuma contributiile tuturor scolilor partenere cu trei sute de copii implicati.

in perceptia comund, un poem simfonic apartine traditiei muzicale ,culte”, este o formé

muzicald complexa, deci greu de propus unui adolescent. De fapt, nu este cazul, deoarece

combinatia dintre muzica si povestire a fascinat si a captat intotdeauna interesul celor mai

tineri. Poate un adolescent sa fie insotit sa descopere o forma muzicala mai complexa decat
<n

un cantec? Raspunsul este da, daca abordarea este corectd, ,usoara”, in sensul de adecvat,

non-trivial, care nu devalorizeaza continutul.

Aceasta este credinta din spatele proiectului MusE, care in faza operationala a folosit mijloace
si instrumente folosite zilnic de studenti, adica smartphone-uri, retele telematice, retele
sociale si aplicatii de mesagerie. Astfel — prin acest tip de comunicare — elevii au fost invitati
sa ,spund”, si au facut-o prin povesti, anecdote, amintiri, experiente traite, uneori chiar cu

ganduri simple. Material pretios colectat si prelucrat ulterior.

n ceea ce priveste faza de implementare, a avut in vedere o serie de corelatii intre forma3 si
continut, experiente traite si opere de arta celebre. O comparatie inceputa cu respect, dar

I”

sincera, intre ,sentimentul” cuiva si muzica compozitorilor, celebrii si putin cunoscuti.

Tn faza de brainstorming - care a precedat scrierea proiectului - s-au discutat formele muzicale
ce trebuiau folosite: excluzand ,cantecul”, ca prea reductiv ca forma si durata, alegerea a cazut

pe o forma muzicala - care imediat ni s-a parut - cel mai potrivit scopului: poemul simfonic.

Poemul simfonic este, prin definitie, o compozitie muzicald pentru orchestra, de obicei intr-o
singura miscare care dezvoltd muzical o idee poeticd, inspirata de episoade extramuzicale: un
omagiu adus unor anumite locuri si ocazii (I pini di Roma, Le fontane di Roma, Feste). romane
de Ottorino Respighi); o opera literara in versuri (Les préludes de Franz Liszt) sau proza (Don

Quijote de Richard Strauss); o opera figurativa sau filozofica (Thus Spoke Zarathustra de
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Richard Strauss); dar si o intuitie pur libera a compozitorului (A saga of Jean Sibelius).

n rezumat, poemul simfonic este un anumit tip de compozitie orchestrald impartitd (ca si in
cazul nostru, dar despre asta vom vorbi mai tarziu) in miscari in care imaginile si/sau textele
sunt comentate in muzica prin schimbarea registrului, a timbrului, a intensitatea sunetului.
Poemul simfonic s-a dezvoltat in timpul Romantismului, cand compozitorii erau interesati in
mod deosebit de folosirea muzicii ca mijloc de exprimare a emotiilor si ideilor. Din acest motiv
am considerat-o — pentru proiectul nostru — forma muzicala potrivita, completa in diferitele

sale parti, si cu o durata satisfacatoare.

Cu toate acestea, am addugat un alt element, ca sa spunem asa de completare, acestui
»dispozitiv’ muzical extraordinar, pentru a face participarea tinerilor - in mod natural dornici

sa depaseasca, si uneori sa rupa, fiecare schema si forma stabilita - mai antrenanta: ,pop”.
Asa a devenit, deci, poemul simfonic — pentru proiectul nostru —,,pop”.

Un poem simfonic , pop” este una dintre cele mai interesante forme muzicale cu o referire

clara la cultura populara si tendintele de libertate ale lumii tineretului.

Astfel a luat nastere cel mai important produs al proiectului MusE: crearea unui poem liric
care a reprezentat si suntem siguri ca va reprezenta un mijloc de a promova rezilienta si
intelegerea ei si de a stimula comunicarea transculturala. Muzica ajunge la oameni in moduri
semnificative. Impartisirea mai mare de experiente, cunostinte si valori prin muzicd poate
duce la o intelegere mai profunda. Ne-am dorit astfel sa conectam ,lumea sonora” a tinerilor

nostri cu muzica ,culta”, cea traditionala.

Astfel, orchestrei simfonice au fost adaugate instrumente populare si contemporane; sunetele
esantionate (groove) si-au gasit spatiu langa sectiunile de coarde, vant si alama. Muzica este
universala si, prin urmare, poate fi folosita oriunde, in contexte diferite si in scopuri diferite,

abordand subiecte diferite.

Proiectul MusE poate fi definit cu siguranta ca o adevarata inovatie in domeniul proiectelor
Erasmus. Implicarea elevilor a trei institutii de liceu intr-un mod colaborativ si transnational
pentru a produce texte, idei - stiind ca lucrarile lor vor fi folosite pentru a dezvolta o tema a

rezilientei care sa fie plasata in centrul unei lucrari muzicale - ni s-a parut o intuitie valabila. .

Sa vedem in detaliu fazele acestei interactiuni.
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4.1 Scriere creativa

Scrierea creativa este acea forma particulara de scriere care se indeparteaza de scrisul
tehnico-profesional pentru a implica intreaga dinamica a gandirii. Cu toate acestea, trebuie
luat n considerare ca scrierea creativa nu are nicio utilitate practica. Scrierea artistica este
auto-exprimare: atunci cand scriitorul inventeaza povesti, personaje si creeaza lumi, el pune
intotdeauna o parte din lumea sa interioara. Scriitorul creativ scrie adesea si pentru a-si
satisface cele mai ascunse dorinte, pentru a se regasi intr-o ,cealaltda” lume. Operatia, din
acest punct de vedere, a fost mai complexa: a trebuit sa cautam in textele elaborate de elevi,
in nelinistile, nesiguranta si dorinta lor de a se cauta pe ei insisi - pentru a se regasi apoi - un
mod simplu dar Tn acelasi timp capabil sa gestioneze toate aceste complexitati si sa le readuca
intr-o sinteza artistica. Asa se face cd — dintr-o lucrare de studiu, comparatie, reflectie si
corelare intre propriile experiente si opera marilor autori — cele sase povesti sa fie puse in

muzica.
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« THEY DISCOVER EACH
OTHER'S PIFFERENCES

TOLERANCE . TO UNDERSTAND AND
OVERCOME DIFFERENCES

« A BOY AND A GIRL MEET “EVERY PART OF ME*

COMMITMENT

SELF CONFIDENCE
"BOURREE"

I
~—~ ABOY,
A GIRL
/ 1 N

"TRUST YOURSELF"

- AN ACHIEVEMENT IN
- THE DESIRE TO EXPRESS EALIETO 0 T

ONE’S ACHIEVEMENTS TO THE

L
WORLD. . THE TWO SEPARATE WITH THE
HOPE OF A LIFE OF SERENITY AND EMPATHY
RESPECT FOR THEIR FUTURE
SHARING TRAVEL COMPANIONS
“ILL 8E WAITING FOR YOU
TO SMILE”
“DIMMI €OS'&" HOPE n

““A CANDLE IN THE DARKNESS"

Figura 4.1 O diagrama conceptuala pentru poemul simfonic

4.2 Scorul

Partitura arata ca un poem simfonic cu elemente ,extra-culte”. De fapt, langa orchestra
simfonica exista percutii electronice (,,groove”). Orchestra este formata astfel: 2 flaute, 1 oboi,
2 clarinete, 1 fagot, 1 corn francez, timpani, electronica si coarde. Fiecare dintre cele sase
piese capata un caracter descriptiv. Completand orchestra sunt doua voci: o voce feminina si
o0 voce masculind in registrele de soprana si tenor. Nu voi raporta aici intreaga partitura,
intrucat nu este locul pentru o analiza muzicala aprofundata, ma voi limita in schimb la a
sublinia cateva aspecte din care pot fi deduse, dupa parerea mea, unele dintre cele mai

relevante elemente formale.

Din prima piesa ,Aveti incredere in tine” (Fig 4.2). care este un duet. este interesant de
raportat incipitul melodic al oboiului care se repeta de mai multe ori in timpul piesei atat ca

parte instrumentala cat si cantata.
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Figura 4.2 Ai incredere in tine

Tema oboiului incepe cu o anacruza a unui grup de treme in care primele trei definesc un
interval de o patra si o cincime. Tema continua apoi cu note descrescatoare pentru sunete
comune pana la D, care este nota a cincea a cheii sol majore a piesei. Prima si a doua vioara,
in schimb, Tncep sa insoteasca expresivitatea oboiului de la a doua masura la un interval de o
patra (intre a doua si prima vioara) ca primul interval al temei. Piesa se dezvolta apoi implicand
toate instrumentele ansamblului si cele doua voci, parca ar sanctiona inceputul calatoriei ,, A

Boy, a Girl” intr-un mod dinamic si festiv.

Din a doua piesa , Every part of me”, cantata de vocea feminina in registrul de soprana, este
util sa mentionam obligatia instrumentald a clarinetelor care strabate intreaga piesa si o

caracterizeaza. (Fig.4.3)
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De fapt, piesa, in do major, incepe cu un clarinet obligato, in a treia majora, contrapunct de
pizzicato al primei si a doua viori. Tema initiala, incredintata fagotului, va reaparea abia in
partea a doua a piesei. Intreaga piesd se dezvoltd armonic la gradul 1, 4 si 5 pentru care este

evidenta o senzatie de stabilitate armonica si progresie muzicala.

in ,Bourrée”, a treia piesa din poemul simfonic ,,pop” si prima in limba italian3, este interesant
de remarcat referirea la tema rezilientei care este inspirata de ,angajamentul” se dezvolta
printr-un ritm sincopat al sectiunii de coarde. . acest ritm este Tnceput de violele si viori
secunde la care se adauga, impreuna, violoncele si viori intai, prima in tonica si a doua in terta
minora. Pentru a ,,surprinde” apoi sectiunea de coarde, o vioara solo se impleteste cu ostinato

ritmic. (Fig.4.4)
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in cea de-a patra piesd, ,Te astept s3 zambesti”, revine vocea feminind si incd o datd oboiul
solo isi asuma rolul principal, parca pentru a-i aduce un omagiu marelui compozitor Ennio
Morricone care a folosit atat de mult acest instrument in coloanele lui sonore. Piesa, din nou
in tonalitate de Do major, are cateva batai cu tempo diferit de semnatura de timp initiala de

4/4. (Fig.4.5)
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Penultima piesa a lucrarii, ,,O lumanare in intuneric”, prezintda o prima intalnire sonora cu
lumea tineretii. Piesa incredintata vocii masculine in registrul tenorului ofera o celula ritmica
care este incredintata unui suport digital live. Orchestra se conecteaza la acesta cu ajutorul

dirijorului. (Fig.4.6)

, rrrfrerfrrrfrer B crrirrrfrrrfrrrBrerforrfreorfors!
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(Fig.4.6)
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,Dimmi cos’e” (Spune-mi ce este), piesa finala a poemului simfonic ,,pop”, este adevaratul
»imn” rezilientei. Foloseste un text italian in care expresia ,Sorrido al mondo, sorrido a te”
(,Zadmbesc lumii, Tti zambesc”) caracterizeaza punctul culminant pana la final. Piesa, in
tonalitate Sol major, se dezvolta in intregime pe gradele tonice si dominante cu exceptia unei
»parafraze” care se desfasoara pe gradele descrescatoare IV, lll si |l si care se termina pe gradul
dominant care se rezolva mai intdi pe gradul sau. tonic si apoi, in final, intr-o modulatie la
tonuri indepartate. Alegerea de a folosi aceasta armonie de baza a servit la crearea unui
sentiment de stabilitate tonala si de tensiune rezolvata. Prezenta unei pedale a cincea pe
vocea superioara (primele viori) a fost menita sa creeze un efect de continuitate si suspensie
armonica, subliniind melodia principald si dand un sentiment de profunzime si intensitate

emotionala piesei care inchide poemul simfonic pop. (Fig.4.7)
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(Fig.4.7)

Cele doua voci, in acest fragment care preia si partea de contrapunct a primelor viori (Fig.4.8),
canta la unison: o ,,stratagema” sonora care a fost folosita intotdeauna pentru a da putere

melodiei.
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(Fig.4.8)

n concluzie, este util s& subliniem modul in care alegerea tonalititii fiecirei piese indic3. chiar
daca in mod generic, ,dispozitia” muzicii in raport cu ,codurile” comune ale contextelor
istorico-culturale individuale. Prin urmare, cu exceptia celei de-a treia piese , Bourree” care
este construita pe o tonalitate minora, s-a preferat utilizarea clapelor majore, care in perceptia
comuna sugereaza o stare de spirit de optimism care este acel sentiment care tinde sa ia in

considerare realitatea in ea. cea mai buna parte, unul dintre punctele forte ale rezistentei.
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Capitolul 5: Manualul studentului MUSE

De Maria Jose Costa si Massimiliano Dinardo

Introducere:

Manualul sau Manualul studentului MusE ofera un context teoretic larg, precum si informatii
practice care vizeaza intelegerea rezilientei si modul de dezvoltare a acesteia la tinerii studenti,
precum si modul de utilizare a muzicii ca instrument puternic pentru promovarea rezilientei,
incluziunii si comunicarii. Manualul va fi impartit in diferite sectiuni in care vor fi furnizate
diferite tipuri de informatii si activitati.

Manualul are scopul de a sprijini adolescentii in dezvoltarea rezilientei. Activitatile furnizate in
manual 1i vor ajuta pe elevi sa-si dezvolte puterea si rezistenta prin intelegere in sase domenii
cheie: speranta, incredere in sine, impartasire, toleranta, empatie si angajament. Acest lucru i
va imputernici pe adolescenti si i va ajuta sa se descurce mai bine in conditii de stres.

Realizarea manualului:

Comunitatea autonoma de coasta a nationalitatii italiene a fost responsabila de publicarea si
procesul de tiparire a manualului. Cu un designer grafic, Comunitatea autonoma de coasta a
nationalitatii italiene a gestionat proiectul de design grafic al manualului in sine.

Designerul grafic a creat modele vizuale si s-a asigurat ca acestea sunt potrivite pentru
imprimare. Formatul manualului in sine a fost, de asemenea, ales cu grija pentru a fi usor de
citit pentru adolescenti.

Partea grafica s-a ocupat de designerul grafic David Francesconi care, sub supravegherea
Comunitatii autonome de coasta a nationalitatii italiene, a facut o treaba curata, atragatoare,
care ar atrage atentia tinerilor cititori. Manualul a fost publicat in engleza si italiana, dar
fiecare partener de proiect il poate traduce in propria sa limba.
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BINE ATI VENIT

LA MANUALUL PENTRU ADOLESCENTI
DESPRE REZILIENTA
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Music and poetry

Tio EMPOWER mz%ﬁ
EEISHLIENQERT umu

74



Vizitati-ne

Acasa | Proiectul Muse (themuseproject.eu)
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KEEP
CALM
BU It:DUP

RESILIENCE

Al INCREDERE IN TINE!

CREDE N TINE!

OFERA O PARTE DIN TINE S| CELORLALTI!
PUNETI-VA IMPREUNA!

ACCEPTA DIFERENTELE!

ORIUNDE Al MERGE, IA CE E MAI BUN DIN TINE!
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RESILIENTA

Este procesul de adaptare bine in fata

adversitatii, traumei, tragediilor,
amenintarilor sau surselor semnificative
de stres - cum ar fi problemele de familie
provocari

si relatiile, o boalda grava,

financiare si probleme scolare.

Werner si Smith (1992) se refera la

rezilienta ca:

» Situatii in care individul realizeazd
o bund dezvoltare a vietii sale, in

ciuda riscului social ridicat.

» Capacitatea individului de a-si

mentine abilitatile in ciuda
expunerii constante la situatii

stresante.

» Capacitatea de a se recupera dupd

evenimente traumatice.

De-a lungul vietii, oamenii se confrunta cu

cerinte in contextul lor personal si
profesional, care uneori par greu de

conciliat.
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Al O ATITUDINE DE SPERANTA §I
OPTIMISTA FATA DE VIATA

~

Al INCREDERE 1IN TINE Sl
RASPUNSURI EMOTIONALE
POZITIVE LA REZOLVAREA
PROBLEMELOR

IMPARTASESTI EXPERIENTE,

EMOTII POZITIVE SI NEGATIVE CU
FAMILIA $I PRIETENII

VA PUTETI PUNE iN ,PANTOF” DE
ALTE PERSOANE

VA ANGAJARE IN VIATA PRIN
ACTIVITATI IMPORTANTE

ACCEPTATI PE CEI CE SUNT DIFERITI
SI, CHIAR PUTETI STABILI O
INTERACTIUNE POZITIVA

iN POFIDA EVENIMENTELOR
NEGATIVE REUSITI SA REALIZATI UN
ECHILIBRU POZITIV SI VA SIMTITI
MULTUMIT DE VIATA DVS



Realitatea actuala, precum criza economica sau o pandemie, poate contribui si ea la ridicarea

acestor cerinte care, chiar si la nivelul rutinelor zilnice, pot duce la experiente de stres zilnic.

exempledintre aceste experiente zilnice de stres sunt: preocuparile legate de
performanta scolard, cum ar fi notele si rezultatele la examene, presiunea resimtita la
alegerea cursurilor universitare, problemele de relatie cu colegii de scoald, relatia proasta cu
parintii, esecul in activitatile care fi plac, victima bullying-ului sau cyberbullying-ului. Acestea
sunt evenimente care au un impact negativ asupra vietii noastre si ne provoaca disconfort si

stres.
Rezi|ient5este capacitatea individului de a ,,reveni din situatii sau evenimente negative.

Capacitatea de a face fata propriilor emotii, demonstrand echilibru si control asupra reactiilor

lor emotionale, cum ar fi tristetea, furia, nesiguranta si anxietatea.

Cum sa devii rezistent?

Folosind un raspuns adaptativ la dificultati, stres si adversitate, fara a ceda panica sau

disperare (care este cel mai previzibil raspuns).

Rezilienta este perceputa ca rezistenta, optimism si capacitatea de a gestiona situatia in timpul
in care are loc un anumit eveniment negativ, neintervinand semnificativ in viata persoanei
care ar potenta dezechilibrul.

NU TE NASTI REZISTENT!
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Rezilienta nu este o stare statica, un rezultat al unei caracteristici inerente persoanei, este un
proces.

Aceasta rezulta din diverse interactiuni cu mediul care faciliteaza accesul la experiente si
resurse, care vor permite functionarea corecta a sistemului dupa o situatie de perturbare sau

stres.

Training Rezience va poate ajuta:

Stiai asta...

Niveluri ridicate de rezistenta:
v V3 ajuté sa faceti fatd pozitiv cu incertitudinea, conflictul si esecul.
iti afecteaza pozitiv starea de spirit.
Reduce nivelul de stres si depresie.
Tmbunatiteste sanatatea fizica si psihica.

Cresteti sansele de succes academic si profesional.

NSUE N N NN

Asigurati o auto-dezvoltare pozitiva si armonioasa.
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SPERANTA

ESTE O ASTEPTARE A REZULTATELOR POZITIVE BAZATE PE O ATITUDINE OPTIMISTA SAU UN
CADRU DE MENTA POZITIV.

CURIOZITATE SI
DESCHIDERE LA NOI
EXPERIENTE

Snyder o defineste ca , 0 stare motivationald pozitiva care se
bazeaza pe un sentiment derivat interactiv de succes (a)
agentie (energie directionata spre obiectiv) si (b) cai
(planificare pentru atingerea obiectivelor)”. Tn timp ce
componenta ,agentie” aduce determinarea, forta si
puterea de vointa pentru a atinge obiectivele, componenta

,Cai” este responsabild pentru perseverenta, ceea ce duce la gasirea de rute

alternative pentru a urmari aceste obiective. Persoanele NECESARA PENTRU A

pline de sperantad poseda o gandire pozitiva care reflecta un sentiment realist de optimism,
precum si convingerea ca pot ,gdsi o modalitate” de a produce rute pentru a atinge

obiectivele dorite.

Speranta de a avea succes nu numai ca te motiveaza sa faci

fata provocarilor, ci Tti ofera si puterea si concentrarea de care

ai nevoie pentru a rezolva problemele. " "
CAUTAREA CAI ALTERNATIVE

PENTRU A REALIZA

Y

CURIOZITATE SI
DESCHIDERE LA NOI
EXPERIENTE

80



STIAI ASTA indivizi plini de sperantd...

¢ Aveti o mentalitate pozitiva care reflecta o atitudine optimista si realista.

o Eicred ca este posibil sa gdseasca o nouda modalitate de a atinge obiectivele dorite.

e Percepe obstacolele ca posibile provocari de depasit.

o Isi folosesc optimismul sau speranta pentru a crea alternative pentru a atinge

obiectivul.

INVESTIGATIILE SUGEREAZA CA...
O persoand plind de sperantd si rezistentdobtine rezultate mai bune in ceea ce priveste
sandtatea fizica si psihica si are un impact pozitiv asupra functionarii cognitive, ajutand la

definirea scopurilor sau scopurilor lor in viatd —VIATA E MAI MULT SENSINATA!

NIVELURI

INALT SCAZUT

«Stima de sine pozitiva
S P E RA NTA «Satisfactia fata de viata

& Atitudine optimista si realista
> ’ & Tulburari de dispozitie

&Gandire pozitiva Stari de dispozitie L
& Comportamente cu risc ridicat

pozitive . .
& Simptome depresive

& Mai putin predispus la boli legate de stres o .
% Atitudine pesimistd

si depresie
&Predispus la probleme de

«Gdseste ,cdi noi” de a atinge obiective |
sandtate

realiste

& Reducerea utilizarii serviciilor medicale

OAMENII TN NADERANTA PERCEPTA OBSTACULELE CA PROVOCARI DE DEPASIT. SI TU?...
...CARE SUNT PROVOCARILE DE DEPASIT? Enumerati provocdrile DVS. in tabelul de mai jos.
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PROVOCARI DEPASI STRATEGII

INCREDERE iN SINE
SE REFERE LA SECURITATEA PE CARE FIECARE PERSOANA O SIMTA, INDIFERENT
DE SITUATIA TN CARE SE GASESTE.

TNCREDERE DE ELFstabileste o intentie fatd de ceva si probabilitatea de a putea gisi o

cale de a reusi.
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Incredere in sineare legiturd cu stima
de sine - este dimensiunea evaluativa
si afectiva a conceptului de sine si
reflecta suma credintelor Si
cunostintelor unui individ despre
atributele si calitatile personale.Este
evaluarea pe care o persoana o face
despre sine (competenta personala si

valoarea personald), care poate fi

pozitiva sau negativa.

Este cheia succesuluisaupentru a depasi
esecul si a ne intelege pe noi insine si pe

ceilalti.

Tncredere in sine nu este o garantie a

succesului, ci o gandire bazata pe modele
care va Tmbunatati probabilitatea de
succes, cautarea insistenta a modalitatilor
de a face lucrurile sa functioneze.
Abilitatile pot fi dezvoltate prin practica,

pregatire si experienta.

A FI INCREZATOR

IN SINE

Dezvoltati un sentiment pozitiv de incredere in sine.
Modul in care comunicam cu noi insine are un rol
important in construirea increderii in sine

Creati o gandire pozitiva si vizualizati rezultate
pozitive, concentrandu-va mai degraba pe punctele
forte decat pe punctele slabe

Verbalizati fraze motivante, orientate spre rezolvarea
problemelor

Spuneti-va fraze si cuvinte de incurajare

Asculta muzica plina de viata, citeste si urmareste
programe inspiratoare

Lucreaza la golurile care ne fac sa simtim o incredere
scazuta in noi insine

Cheia dezvoltarii abilitatilor este angajarea in dobandirea de cunostinte si exersarea sau aplicarea

abilitatilor dezvoltate, iar si iar pana cand aceasta devine eficienta -REPET — REPET — REPET.

Experienta vine prin repetitie si antrenament, ne simtim mai pregatiti, ceea ce ne va face sa ne simtim

mai Tncrezatori in sine si ne dezvoltam un sentiment de autoeficacitate.
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Pentru a va crestefncredere in sine, va trebui sicunoaste-te! Este esential si-ti descoperi

interesele, ce stii sa faci si ce intentionezi sa faci in viitor — VALOAREA TA. Este esential sa va

cunoastetipunctele fortesi punctele slabe.

Mai jos veti gasi cele patru cadrane ale matricei SWOT. Ar trebui sa utilizati acest spatiu pentru a

colecta informatii despre dvs.

FACTORI POZITIVI FACTORI NEGATIVI

PUNCTE FORTE (CE FACETI BINE?) | Slabiciuni (CE POTI FACE MAI MAI
BUN?)

ANALIZA INTERNA

OPORTUNITATI (CE PUTETI FACE | AMENINTARI (CE VA PUTEA

PENTRU A REDUCE PUNCTEILE | DAUNA?)
VOASTRE SLABE?)

ANALIZA EXTERNA
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NIVELURI

Deschidere catre experiente noi Boala mintala

Sanatate si bundstare mai buna Senzatie de nesiguranta

Imagine de sine pozitiva Frica de esec

INCREDERE IN Atitudine optimista Dificultate de a face fata

SINE Luare mai buna a deciziilor criticilor
Motivatie pentru imbunatatirea Intoleranta la provocari
competentelor existente isi pun la indoiala propriile
Potential mai mare decizii, aptitudini, capacitate,
Sarbatoreste toate succesele aspect si personalitate
Autovalorizare Devalorizeaza realizarile
Senzatie de infrangere si

autodepreciere

DISTRIBUIRE

VA PERMITA SA SIMITI VALIDAT SOCIAL

C and un individ Isi Tmpdrtaseste problemele si simte ci ceilalti sunt empatici si

asculta, frustrarile si dificultatile lor, precum si atitudinea fata de problema, sunt sustinute de

sprijinul celuilalt.

U n individ care impartaseste experiente pozitiveeste primit de altii cu laude si fericire, se

simte motivat sa trdiasca experiente noi si s continue sa faca ceea ce il face sa se simta

implinit si, in plus, se simt acceptati si multumiti de ei insisi.
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EVENIMENTE POZITIVE

EVENIMENTE NEGATIVE

Sprijinul celorlalti evita izolarea si
disperarea

Sprijinul celorlalti motiveaza
si creste increderea n sine

STIATI céi...

e O problema comuna este o problema impartita in jumatate?

e Sprijinul si sentimentul de apartenenta la o comunitate sau un grup intdreste sentimentele de
curaj si incredere ale persoanei.

e A ajuta pe ceilalti este benefic pentru persoana Tnsasi, deoarece promoveaza increderea si
stima de sine si reduce incertitudinile, deoarece intareste legdtura dintre oameni.

e Compasiunea si impactul pozitiv asupra vietii altei persoane fac ca intensitatea preocuparilor

cuiva sa scada si obiectivele sa devina mult mai usor de atins.

Primirea simpatiei iti permite sa te simti acceptat si sa realizezi ca nu trebuie sa faci

fata singur situatiei, ceea ce reduce panica si stresul. /_\

—PARTAJARE

A avea oameni semnificativi pentru a impartasi fiecare pas va fi mai sigur

si mai sustinut. /\/ /
SUPPORT y

in lipsa unei relatii pozitive cu oamenii apropiati si a unei retele de SOCIAL sprijin

sandtoase, este foarte usor sa ne simtim descurajati Tn situatii \ \/\
/ ‘

complicate si foarte greu sa perseveram in situatii adverse.
REZILIENTA

Relatiile sociale construite prin partajare sunt cheia pentru construirea \

rezilientei. \_/
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A Tmpartasi inseamna a sarbatori succesele celuilalt si a ne sprijini
reciproc In momente dificile, ceea ce este crucial pentru construirea
rezilientei.
Sdrbdtorind realizdrile,oricat de mici ar fi, promoveazd senzatia de succes. Inveti
sa-ti pretuiesti realizarile.
Este timpul s aplici asta n viata ta. In exercitiul care urmeazd, enumerati succesele dvs. din

ultimul an. Gandeste-te la impactul pe care |-au avut sau ar fi putut avea asupra vietii tale.

REALIZARI/SUCCESE CUM LE-ATI SARBATORIT SAU CUM TREBUIE SA

LE FITI SARBATORIT

HRANTI... RELATII SOCIALE POZITIVE CU REALIZARILE DVS. mici SAU MARI.

EMPATIE

SE REFERE LA ABILITATEA DE A INTELEGE SI A SIMTI EXPERIENTA EMOTIONALA A ALTE
PERSOANE, DE A PERCEPTA SITUATIILE DE CATRE ALTI CADRU DE REFERINTA
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EMPATIE

¢ Pentru a intelege sentimentele altora intr-o
anumita situatie.
EMPATIE eCand profesorul incearca sa ia perspectiva
elevilor pentru a fintelege ce forma de
COGNITIVA examen le-ar putea genera mai multa
anxietate.

EMPATIE ¢ A simti sentimentele altora

. ¢ Cand ne vizitam bunica si intelegem sau ne
AFECTIVA imaginam ca se simte att de singura.

EXEMPLU: Urmeaza sa planuiesti o petrecere
si te indoiesti daed sd inviti sau nu o anumita
persoand. 0 persoani empatica ar incerea sa=si
imagineze cum s-ar simti daca nu ar fi invitata

v Spre deosebire de a avea simpatie, a fi empat Bic nu inseamné doar a asculta de
dragul de a asculta, ci pune intrebari pertinente pentru a intelege mai bine situatia

v Ajutd/sprijina fara a interveni in viatd sau a invada spatiul celuilalt

STIATI...

v' Empatia este o competenta socio-emotionald, asa ca poti invata sa fii empatic.

v Empatia este strdns legatd de mai multe aspecte — fintelepciunea, iertarea si

comportamentele altruiste.
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Analizand situatiile din punctul de vedere al
celuilalt, poti dezvolta o mai buna intelegere a
situatiei traite si, in consecinta, oferi mai mult sprijin

si sfaturi mai obiective.

in  timpul adolescentei, zonele corticale si
subcorticale sufera modificari care influenteaza
capacitatea de a deduce stari mentale si de a
percepe perspectiva celuilalt. Aceste modificari duc
ca gandirea sa fie ghidata de intrebari mai abstracte,
care 1i vor permite adolescentului sa-si poata
asuma, in plan emotional, perspectiva sociala a
celorlalti, reflectand, de exemplu, modul in care altii
se confrunta cu anumite situatii si modul in care se

comporta. simt despre ei.

Empatia promoveaza comportamente prosociale,
cooperative si altruiste. Adolescentii care manifesta
mai multa empatie au mai multe sanse sa actioneze

intr-o maniera prosociala sau sociala pozitiva.

Un nivel mai putin manifest de empatie poate fi un

predictor al comportamentului social negativ.

Recognize that empathy could be
developed.

Don’t judge others’.

Be curious about the other person!
Ask questions: what do you think? :
How do you feel? What are your
motivations, etc. :

Learn to listen actively and be
available for others.

Expose vyourself to the diference
through personal contacto r Reading!
Only when we have face to face :
contact with diferente habits, :
perspectives and emotions can we
understand them.

MAKE OTHER’S WORLD A
EMPATHETIC PLACE TO
LIVE IN

A FI EMPATIC ESTE A PERCEPE CEILALalt CU RESPECT,

SOLIDARITATE, INTERES, IUBIRE, AFECTIE SI FARA

JUDECATI SAU CRITICI.
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TOLERANTA

DORINTA DE A ACCEPTA COMPORTAMENTE SI CREDINTE DIFERITE DE ALE DVS. DESI S-AR
PUTEA SA NU FITI DE ACORD SAU SAU SA LE APROBATI.

De asemenea, putem defini TOLERANTA ca ,,abilitatea de a face fata a ceva neplacut sau

enervant sau de a continua sa existe in ciuda conditiilor proaste sau dificile”.

n prezent, esti expus lumii intregi prin intermediul retelelor

sociale.

Ascunsa in anonimatul oferit de ecrane, exista intoleranta.

Upllis

PROVOCATI-VA SA FITI TOLERANT!

Interactiunea sociala este inevitabila, ca atare, a fi

tolerant este o competenta de baza

7 &le

S,

¥
o

Toleranta este strans legata de respectul fata
de diferente, fie ele fizice, comportamentale,
ideologice sau de orice alta natura.

Pentru a fi tolerant este nevoie de o minte
deschisa, lipsita de prejudecati si judecata.

Interactiunea sociala este inevitabila, ca
atare, a fi tolerant este o trasatura
importanta.

TOLERANCIA= P/
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STIAI ASTA...

v" Toleranta nu se limiteaza la contexte sociale si relationale, ci poate aparea si la nivel
individual. De exemplu, atunci cand alergam la un maraton, putem tolera oboseala si
durerea neplacuta pentru a termina cursa. Un alt exemplu ar fi atunci cand toleram
oboseala, continuand sa studiem pana tarziu pentru a obtine un rezultat bun la test
sau examen.

v' Un comportament tolerant duce la acceptarea diversitatii si la promovarea
interactiunii cu ceilalti.

v Toleranta contribuie la cresterea personald si la bunéstarea individuala.

v" Toleranta la emotiile negative, stresul si evenimentele adverse din viatd promoveaza

rezilienta.

DEZVOLTA-TI S| IMBUNATATESTE-TI TOLERANTA

v

ANTRENEAZA EMPATIA

CAUTA CUNOASTEREA DE SINE

—
-

CONTROLATI EMOTIILE




ANGAJAMENT

PROMITERE SAU DECIZIE FERMA DE A FACE CEVA

AANGAJJEAZA—TI disponibilitatea de a-ti acorda timpul si energia unui loc de
munca, activitatii sau ceva in care crezi” sau, din nou, ca ,ceva pe care trebuie

sa-| faci sau cu care trebuie sa te confrunti si care iti ia timp.

Cu totii avem obiective de indeplinit Tn viata, unii vor sa fie sportivi, s mearga la universitate,
sa slabeasca, altii vor sa-si creeze propria afacere, sa devina medic veterinar sau sa cumpere
cel mai recent model de iPhone. Oricum, toti avem obiective pe termen scurt, mediu si lung.

Principalul ingredient pentru a va atinge obiectivele este ANGAJAMENTUL.

Cénd exista un motiv, exista actiunel MOTIVATIE

Angajamenteste legat devaloare, intentie,dorintaatribuite activitatii. Gindeste-te la

ceva ce vrei cu adevarat sa faci sau sa realizezi:

Si acum raspunde la urmatoarele 3 intrebari (incercuieste raspunsul tau).

‘ ESTE FOARTE IMPORTANT PENTRU VOI? DA NU
- ESTE PARTE DIN OBIECTIVELE DVS.? DA NU
‘ CHIAR VREI SA FACETI ASTA? DA NU
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STIAI ASTA...

v Nivelul de angajament/implicare difera de la persoana la persoana, la fel cum poate

varia in functie de context, mediu, activitate sau sarcina.

v" Angajamentul creste motivatia de a indeplini o sarcind sau de a atinge obiective

definite.

v" Oamenii dedicati Isi asuma mai multe responsabilitdti, sunt mai dedicati si isi termina

toate sarcinile, fara sa paraseasca sau sa abandoneze niciodata o sarcina.

v' Oamenii implicati/angajati au, per total, performante mai bune in activitatile lor,

deoarece creste perceptia de control asupra vietii in general.

v" Oamenii dedicati dobandesc abilitati cognitive si emotionale din experientd, ceea ce

fi face mai rezistenti.

ANGAJAMENT

NIVELURI

Motivatie interna mai mare
Defineste obiective specifice,
masurabile si realiste

Multa disciplind, entuziasm si
devotament.

O mai mare autonomie a
sarcinilor

Capacitate mai mare de
initiativa, gandire critica si
creativa

Noile provocari dau sens si
un sens vietii tale
Dobandeste mai multe
abilitati

Nivel bun de reglare

emotionala
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Dificultate in stabilirea
obiectivelor
Concentrare/atentie slaba la
obiective

Se simte nesigur

Dificultate de a face fata
criticilor

Nu accepta provocarile
Niveluri scazute de participare
la activitati individuale si/sau
colective

Schimbati rezistenta

Nivel slab de reglare

emotionala



Celebrul scriitor german, Johann Wolfgang von GOETHE, a spus urmatoarele:

,Pdnd cdnd cineva se angajeazd, existd ezitare, sansa de a se retrage, intotdeauna
ineficacitate. Referitor la toate actele de initiativa (si Creatie). Existd un adevdr elementar.
Ignoranta care ucide nenumdrate idei si planuri splendide: in momentul in care cineva se
angajeazd definitiv, atunci Providenta se miscd si ea. Se intdmpla tot felul de lucruri pentru a
ajuta, care altfel nu s-ar fi intdmplat. Un intreg flux de evenimente iese din decizie, ridicdnd in
favoarea cuiva tot felul de incidente neprevdzute si intdlniri si asistentd materiald la care
nimeni nu ar fi putut visa cd ti-ar fi venit in cale. Orice poti face sau visa poti, incepe.

Indrdzneala are geniu, putere si magie in ea.”

ANGAJAMENTUL da sens actiunilor tale si te face mai REZILIENT.
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Anexa1-Ted vorbeste despre Rezilienta

The Power of Resilience: Sam Goldstein, Ph.D. at TEDxRockCreekPark
https://www.youtube.com/watch?v=isfw8JJ-eWM

The ABCs of resilience: Kathryn Meisner at TEDxYMCAAcademy
https://www.youtube.com/watch?v=bAHQJSKZDBO

What Trauma Taught Me About Resilience | Charles Hunt | TEDxCharlotte
https://www.youtube.com/watch?v=3qELiw_1Ddg

A teen’s guide to finding the strength to overcome challenges | Kylie Pilkinton |
TEDxSouthLakeTahoe - https://www.youtube.com/watch?v=L4fX1Ah3jrM -

How to build resilience as your superpower | Denise Mai | TEDxKerrisdaleWomen
https://www.youtube.com/watch?v=dzyZXdlOvok

The three secrets of resilient people | Lucy Hone | TEDxChristchurch
https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw

Resilience: The Art of Failing Forward | Sasha Shillcutt, MD, MS, FASE | TEDXUNO
https://www.youtube.com/watch?v=bBImvAITMrg

Sh*t happens. 8 lessons in resilience | Dr Fiona Starr & Dr Mike Solomon | TEDxKingAlfredSchool
https://www.youtube.com/watch?v=Jba4XDnDXuY
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Anexa 2

SCALA DE SPERANTA

DIRECTII:Cititi cu atentie fiecare propozitie. Pentru fiecare propozitie, va rugam sa va ganditi
cum sunteti Tn majoritatea situatiilor. Folosind scara prezentata mai jos, selectati numarul care
va descrie cel mai bine si puneti acel numar in spatiul liber furnizat. Nu exista raspunsuri

corecte sau gresite.

1 —DELOC 12 - PUTIN | 3 — CATEODATA | 4 — MULT DE TIMP 15-DE CELE MAI MULTE ORI | 6 — TOTUL TIMPUL

1. Cred cd ma descurc destul de bine.

2. Ma gandesc la multe modalitati de a obtine lucrurile din viata care sunt cele mai importante pentru
mine.

3. Ma descurc la fel de bine ca si altii de varsta mea.

4. Cand am o problem3, pot veni cu o multime de moduri de a o rezolva.

5. Cred ca lucrurile pe care le-am facut in trecut ma vor ajuta in viitor.

6. Chiar si atunci cand altii vor sa renunte, stiu ca pot gasi modalitati de a rezolva problema.

Adaptare: Snyder (1997)

SCORUL TOTAL

REZULTATE (SCOR): ADAUGATI TOATE VALORILE RASPUNSURILOR
4-8 SPERANTA FOARTE SCASA
9-12 USOR nidejde
13-16 | MODERAT DE nidejde
17-24 | FOARTE DE NADERARE

25-36 | EXTRAORDENAR DE nadejde
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CAPITOLUL 6

Impact asupra proiectului Muse: o aplicatie mobila multlingva (APP) ca
instrument de lucru

De Francesco Tanda, Demetra SV

Proiectul nostru a vazut, printre punctele sale focale, interactiunea continua a studentilor din
trei tari partenere. Interactiune care a avut loc folosind un instrument tehnic, o aplicatie
multilingvd, special creatd pentru a facilita si incuraja elevii s o foloseasca. In cadrul Aplicatiei,
au fost deschise saliin care, in limbile scolilor partenere, elevii au putut citi definitiile celor sase
cuvinte cheie pe care s-a bazat interactiunea lor - Sperantd, Incredere in sine, Impéartisire,

Empatie, Angajament, Toleranta — si asupra carora si-au elaborat reflectiile.

6.1 Organizatia care a dezvoltat APP

Organizatia care a dezvoltat aplicatia web in cadrul parteneriatului este Demetra SPV. Demetra
SPV este un IMM inovator care ofera consultanta si servicii integrate organismelor publice si
companiilor, cu o atentie deosebita sectoarelor de inovare tehnologica, dezvoltare teritoriala
si de afaceri. Zona de Dezvoltare cuprinde toate serviciile de proiectare, management si
dezvoltare a sistemelor informatice complexe in toate componentele acestora si creeaza
servicii si produse bazate pe web concepute si dezvoltate pe nevoile reale ale clientului.
Fiecare proiect Web implica aspecte legate de planificare si dezvoltare, ingineria sistemelor,
design grafic, comunicare, marketing si sunt coordonate direct de Managementul Dezvoltarii,

care urmareste si coordoneaza toate fazele ciclului de viata al produsului/serviciului.

6.2 Dezvoltarea APP-ului mobil al proiectului MusE

Aplicatia a fost conceputda si utilizata in primul rand pentru a permite studentilor sa
colaboreze, sa comunice si sa partajeze informatii pentru a contribui la crearea poemului liric.
Continutul Aplicatiei a fost intotdeauna disponibil online si fiecare dintre participanti a avut,
in orice moment, posibilitatea de a accesa si consulta aceasta resursa. Materialele au fost
intotdeauna liber accesibile si disponibile pentru a face si mai usor intelegerea subiectelor si
caracterizate prin continut de Tnalta calitate. Calitatea abordarilor educationale si pedagogice

a fost garantata tocmai de expertiza si experienta partenerilor implicati in proiect. Platforma
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a servit si ca depozit si a stocat experiente, bune practici si toate informatiile care au fost

impartasite la nivel national si international cu partenerii europeni.

Din punct de vedere tehnologic, Web App a fost creata in asa fel Tncat sa fie usor de utilizat si
prin intermediul dispozitivelor mobile (iPhone, Smartphone), astfel incat sa fie disponibila pe
cele mai populare dispozitive in randul tinerilor. Aplicatia a reprezentat o noua abordare de a
angaja studentii Tn activitati interesante care vizeaza Tmpartasirea experientelor si
consolidarea abilitatilor si competentelor. Decizia de a crea si folosi o App, maturata in
sedintele pregatitoare pentru elaborarea proiectului, este o consecinta directa a schimbarii

obiceiurilor si obiceiurilor pe care tehnologia le-a produs in viata noastra.

Tehnologia, o parte din ce in ce mai esentiala a vietii adolescentilor, este folosita in special
pentru:
v conectati, comentati si discutati lucruri cu ceilalti;
afla mai multe despre subiecte interesante;
acces facil la informatii pentru informare si educatie;
mentine si dezvolta relatii de sprijin;

sa formeze o identitate personala (prin autoexprimare, invatare si comunicare);

<N X X X

promoveaza un sentiment de apartenentd si de valoare de sine prin implicarea intr-o

comunitate de utilizatori.

Tnainte de proiectarea partii tehnologice, au avut loc o serie de intalniri intre partenerii si
reprezentantii proiectului Demetra SPV, derulate de la distanta, pentru a realiza o analiza
completa a nevoilor care a condus apoi la luarea unor alegeri in realizarea aplicatiei in sine.
Am pornit de la consideratia ca tehnologia afecteaza profund viata adolescentilor. Utilizarea
internetului si a telefoanelor mobile ii mentine pe adolescenti conectati, nu doar cu prietenii

lor, ci si cu 0 gama mai larga de oameni, ceea ce le largeste orizontul.

Unii adolescenti se lupta sa-si faca prieteni. Altii au interese unice pe care colegii lor offline nu
le impartasesc. Si, din pdcate, unii adolescenti traiesc in comunitati care nu i accepta asa cum
sunt. Datorita tehnologiei, acesti adolescenti au acum oportunitatea de a interactiona

semnificativ cu ceilalti. Este, de asemenea, o oportunitate de a-si exprima creativitatea si de
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a distribui pe scara larga lucrarile lor creative care pot inspira si ajuta alti oameni. De fapt,
acest proiect a intentionat sa foloseasca o aplicatie pentru a promova comunicarea intre
oameni de diferite culturi si schimbul de opinii si experiente pentru a atinge obiective comune

care au dus la crearea unei forme de expresie transculturala creativa.

Aceasta productie intelectuala fiind destinata studentilor a luat in considerare nevoile si
interesele acestora si a fost centrata pe utilizator. Elevii sunt beneficiarii directi ai aplicatiei si
au oferit feedback si opinii cu privire la modul in care functioneaza. Ol s-a adresat si
operatorilor pentru a analiza contributiile elevilor scolilor partenere si pentru a monitoriza

colaborarea si cooperarea acestora.

Aplicatia noastra a fost conceputa in limba engleza si in toate limbile partenerilor de proiect
pentru a fi utilizata de toata lumea. A gandi in termeni europeni si nu doar nationali inseamna
consolidarea cooperarii dintre statele membre ale UE. Instrumentul pe care I-am creat poate
fi folosit Tn alte tari si contexte care beneficiazd de metodologia, realizarile si rezultatele
proiectului, pentru a atinge aceleasi obiective si a ghida adolescentii intr-un proces de crestere

si perfectionare.

Problema majora care a fost intalnita in dezvoltarea sistemului informatic nu a fost legata de
tehnologie, ci mai degraba de politicile de confidentialitate. intrucat avem de-a face cu
studenti minori, acesta a fost un aspect profund simtit si discutat intre parteneri. Solutia
Tmpartasita si acceptata de toti a fost crearea unui cod unic de acces pentru fiecare dintre cele

trei scoli implicate si nu un nume de utilizator si o parola pentru fiecare elev.

Tntrucat a fost un proiect scolar, scolile au dat codul elevilor si au comunicat cu périntii,
informandu-i despre scopurile si metodele de utilizare a instrumentului de catre copiii lor.
Aceasta alegere a facut posibila si garantarea unei verificari ex ante si ex post de catre
profesori asupra contributiilor introduse de studenti fara a putea identifica cine a scris aceleasi
continuturi.

®

% 1n timpul proiectului, aplicatia a fost descircata de 4502 utilizatori.
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Un fapt curios este ca aproape toata lumea a folosit magazinul Google Play. Doar 51 de

utilizatori au descarcat din Apple App Store.

Tn imaginile urmé&toare, pentru fiecare tars si fiecare cuvant cheie, precum si in limba engleza,

numerele afisate certifica raspunsurile date.

Figura 6.1: Imaginea de mai jos este un exemplu de acces ca raspuns la intrebarile adresate.

—
105 102 105 109

me e e A me e e 0O me e e 0 me e e M
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6.3 FUNCTIONALITATEA S| IMPLEMENTAREA APLICATIEI MOBILE

A Acces liber

Elevul, dupa ce a descarcat aplicatia din magazinul Android sau IOS si a finalizat faza de
instalare, acceseaza ecranul de start ,,Acces Liber”.

Tn aceastd sectiune, elevul trebuie s& isi selecteze limba ficand clic pe pictogramele circulare
corespunzatoare care infatiseaza steaguri nationale.

Limba implicita este engleza.

Tn al doilea pas, elevul trebuie s& isi selecteze scoala sau institutia dintr-un meniu derulant
imediat sub selectia limbii.

Facand clic pe butonul verde , Acces”, studentul intra Tn sectiunile interne ale aplicatiei.

B Lista de subiecte

Primul ecran pe care il acceseaza studentul este ,Lista de subiecte” sau lista de subiecte.
Antetul sectiunii arata numele sectiunii, n timp ce intreaga parte centrala a ecranului este
caracterizata de lista de subiecte.

Subiectele sunt preincarcate din cadrul aplicatiei. Facand clic pe una dintre ele, studentul

acceseaza sectiunea dedicata.

C Subiectul ,,Prietenie”
Facand clic pe un subiect (ex. Prietenie) studentul acceseazd sectiunea specifics. In aceasts
unitate elevul poate gasi 3 tipuri diferite de activitati:

v' Studiu;

v' Cantec de citit cu rdspuns deschis;

v" Imagine de comentat.

Lista de sondaje

n cazul unui chestionar , Lista de sondaje”, studentul afiseazi un fel de fisa in centrul
ecranului care arata titlul chestionarului si o scurta descriere.

Imediat sub numarul de intrebari care compun chestionarul este afisat si in partea dreapta
butonul verde ,Incepe acum” pentru a continua cu compilarea.

Tntrucat aplicatia este anonima, ficand clic pe butonul de pornire al chestionarului se deschide

un pop-up in centrul ecranului in care elevul trebuie sa introduca codul care a fost furnizat de
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scoald. Daca nu aveti niciun cod, aplicatia poate fi consultata doar in scop informativ si nu

puteti interactiona cu activitatile.

Ecranul chestionarului este prezentat sub forma unor pagini de intrebari unice cu optiuni de
raspuns. Facand clic pe butonul verde ,Urmatorul”, puteti trece la urmatoarea intrebare.
Odata completat chestionarul, acesta poate fi trimis facand clic pe butonul verde ,Trimite”.
Sistemul trimite chestionarul catre panoul de management si in acelasi timp un e-mail cu link-

ul catre chestionar.

Lista povestilor

Tn cazul unui pasaj de citit si comentat pe , Lista de povesti”, elevul afiseazd un fel de cartonas
in centrul ecranului care arata titlul pasajului si prima parte a povestii. Imediat mai jos este
afisatd sarcina de efectuat , Citeste si rdspunde” iar in partea dreaptd butonul verde ,incepe
acum” pentru a continua activitatea. Deoarece aplicatia este anonima, facand clic pe butonul
de pornire se deschide o fereastra pop-up in centrul ecranului in care elevul trebuie sa
introduca codul care a fost furnizat de scoala. Daca nu aveti niciun cod, aplicatia poate fi

consultata doar in scop informativ si nu puteti interactiona cu activitatile.

Ecranul melodiei afiseaza titlul povestii in antet si toatd partea centrala este ocupata de text.
La sfarsitul naratiunii, se raporteaza intrebarea la care elevul trebuie sa raspunda. Raspunsul
trebuie scris de student in campul de text imediat sub intrebare. Dupa ce ati formulat
raspunsul, 1l puteti trimite facand clic pe butonul verde ,Trimite”. Sistemul trimite raspunsul

catre panoul de management si in acelasi timp un e-mail cu linkul catre raspuns.

Lista de imagini

n cazul unei imagini care urmeaza s3 fie comentatd pe , Lista de imagini”, elevul afiseazd un
fel de cartonas in centrul ecranului care arata imaginea si intrebarea la care se va raspunde.
Imediat sub sarcina de efectuat este afisat ,Vizualizati si raspundeti” iar in partea dreapta
butonul verde ,incepeti acum” pentru a continua activitatea. Deoarece aplicatia este
anonima, facand clic pe butonul de pornire se deschide o fereastra pop-up in centrul ecranului
in care elevul trebuie sa introduca codul care a fost furnizat de scoalda. Daca nu aveti niciun

cod, aplicatia poate fi consultatd doar in scop informativ si nu puteti interactiona cu
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activitatile. Ecranul specific afiseaza titlul activitatii in antet si toata partea centrala este
ocupata de imagine. Imediat sub fotografie se afla intrebarea la care elevul va raspunde.
Raspunsul trebuie scris de student in cdmpul de text imediat sub intrebare. Odata ce ati
formulat raspunsul, il poti trimite facand clic pe butonul verde ,Trimite”. Sistemul trimite

raspunsul catre panoul de management si in acelasi timp un e-mail cu linkul catre raspuns.

H. Reguli
Aplicatia include si pagini pur informative caracterizate prin titlu si descriere. Aceste pagini

sunt pur descriptive si elevul nu interactioneaza cu ele.

Figura 6.2 Tn imaginile urmatoare, pentru fiecare tara si fiecare cuvant cheie, precum si in
limba engleza, numerele afisate certifica raspunsurile date.

A. Acces liber

MUSE

Music and poetr Selezione della lingua

T0 EMPOWER TEENAGER!
RESIILIENCE AT SCHOOL

Select your language:

AT Selezione del proprio istituto
‘ ' ‘ ' a - tramite menu a tendina

Select your Istitute / School

Istitute Lorem ipsum dolor sit e

Pulsante per accedere
alle sezioni interne

Access

GDPR compliant
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B. Lista de subiecte

< Topics list

{io Friendship Lista argomenti
Q@\I Love
7Y Music

Lorem ipsum dolor sit

Lorem ipsum

Lorem ipsum dolor

Lorem ipsum dolor sit amet
Lorem ipsum

Lorem ipsum dolor

C. Sondaj Tematic

4 Friendship

Survey on musical tastes and the role that Titolo e descrizione
music plays in your life ./ del questionario

20 Questions

Pulsante per la compilazione
del questionario
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D. Pop-up

Friendship

Insert your code to start

Popup per l'inserimento
del codice scolastico e
awviare il questionario

E. Pagina de sondaj

< Survey on musical tasty ...

*o— Titolo del questionario

Question 5/20.\

Lorem ipsum dolor sit amet, con-
sectetur adipiscing elit, sed do
eiusmod tempor incididunt

Numero della domanda

Titolo della domanda

Answer 1

Answer 2 .\
Risposte
Answer 3
Answer 4
Pulsanti per accedere alla
< Previous .
successiva o tornare alla
precendete
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Povestea subiectului

£ Friendship

Title of the story about friendship and
lorem ipsum dolor sit amet

Titolo e parte iniziale
del racconto

There were two friend:

s looking at the
king at Sam witl Y
blood cancer. Sam decided to donate his

Read and answer

Pulsante per accedere
alla pagina e completare
la lettura del racconto

F. Pagina de poveste

< Title of story about friendshis...\
Titolo del racconto

As time passed by, their friendship started deteriorating
gradually and Jason started avoid

it's worthless to have yw day!
Sam became de me
the burial ter by the Testo da |eggere

ntto donate

doctor. It was written by Sam! It read t

my eyes for you Jason when | will die. It drove tears in Ja-
rted crying and remembering those

son's eyes and he

\en they used to be together

days

Question
What's the moral of this friends.hV Domanda a cui rispondere
story?

Campo di testo in cui scrivere
./ la risposta

Pulsante per inviare
la risposta

(La risposta verra gestita
nel pannello di controllo

e verra inviata una email
con il link alla risposta)
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G. Imaginea subiectului

< Friendship

Immagine e domanda
a cui rispondere

What emotions does it cause you to see this photo?

View and answer

Pulsante per accedere
alla pagina e rispondere
alla domanda

H. Paginaimagine

Immagine

Question

What emotions does it cause you Domanda a cui rispondere
to see this photo?

Campo di testo in cui scrivere
./ la risposta

Pulsante per inviare
e
(La risposta verra gestita

nel pannello di controllo
e verra inviata una email
con il link alla risposta)

109



l. Reguli

4 Rules

1. How does it work?

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit, sed do ¢

u
smod tempor incididunt ut labore et dolore magna aliqua. Ut 2nim
ac

minim veniam, quis nostrud exercitation ullamca laboris nisi ut

aliquip ex ea cammod

consequat

2. Participants

Lorem ipsum dolor sit amet, e
mpor incididunt ut
ad minim veniam, quis nos

ectetur a cing elit, sed do eiu-

smod bore et dolore magna aliqua. Ut enim
ud exercitation ullameo laberis nisi ut

quat. Duis aute irure dolor in re

pr n voluptate velit esse cillum delore eu fugiat nulla pa-
riatur

3. Duration

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit, g eiu
smod tempor incididunt ut labere et dolore magna aliqua

4. Terms and Conditions
Sed ut perspiciatis unde omnis iste natus error sit voluptatem accu- Paglna 1 nfo rmatlva

santium doloremque laudantium, totam rem aperiam, eaque ipsa
quae ab illo inventore veritatis et quasi architecto beatas vitae dicta
sunt explicabo. Nemo enim ipsam voluptatem quia voluptas si
ernatur aut odit aut fugit, sed qui untur ma Jolores

eos qui ratione voluptatem sequi nesciunt. N e porro quisquam
est, qui dolorem ipsum quia dolor sit amet, consectetur, adipisci
velit, sed quia non numquam eius

et dolore magnam aliquam quaerat voluptatem

oditempora incidunt ut labore

5. Lorem ipsum

Sed ut perspiciatis unde omni

ste natus error sit voluptatem
santium doloremque laudantium, totam rem

quae ab illo inventore veritatis et

periam,

jue ipsa
ae vitae.

quasi architecto b

110



CAPITOLUL 7: Diseminare si Comunicare

MASSIMILIANO DI NARDO si ANDREA BARTOLE

CAN Costiera se va ocupa in principal de pdrtile referitoare la diseminarea si comunicarea cu

autoritdtile externe.

Obiectivul principal al proiectului Muse a fost de a oferi adolescentilor abilitatile si
instrumentele pentru a depasi dificultatile prin care le trece viata si sa-i ajute sa dezvolte
rezilienta. Proiectul a adoptat o metodologie inovatoare, bazata pe utilizarea muzicii ca suport
pentru dezvoltarea rezilientei datorita capacitatii acesteia de a evoca, identifica si procesa
emotii. In plus, muzica este un fenomen comun care depéseste granitele nationale, rasiale si

culturale.

Scopul proiectului a fost de a promova dezvoltarea unora dintre factorii care fac o persoana
rezistenta, cum ar fi o atitudine pozitiva, optimismul, capacitatea de a regla emotiile si
capacitatea de a vedea esecul ca pe o forma de feedback util. Mai exact, adolescentii implicati
in psoiecsmticleayldateurmniinnielecipisstatda de a-si regla emotiile

e controlul impulsurilor lor

e 0 mentalitate optimista

e gandire flexibila si corecta

e empatie fata de ceilalti

e auto-eficacitate

e disponibilitatea de a cauta ajutor atunci cand este nevoie.

Elevii au experimentat o metoda diferita

de finvatare, concentrandu-se pe

intelegerea personala si impartasirea prin
muzica. Principalul rezultat al proiectului
MusE a fost un poem pop simfonic pe
tema adolescentei, al carui text a fost

compus chiar de elevi. Elevii s-au implicat
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in activitati antrenante si stimulatoare care le-au oferit ocazia sa cunoasca oameni din diferite
tari.

Pentru a se asigura ca activitatile se desfasoara fara probleme si pentru a promova rezultatele
si obiectivele proiectului, comunitatea autonoma de coasta partenera a nationalitatii italiene
a desfasurat diverse activitati de comunicare si diseminare.

Comunitatea autonoma de coastda a nationalitatii italiene a implementat activitati de
comunicare si diseminare folosind diferite canale si strategii diferite pentru a garanta
diseminarea maxima a proiectului si a rezultatelor acestuia. Activitatile de comunicare si
diseminare au fost implementate prin promovare pe site, Facebook, ziare si emisiuni de radio
si televiziune.

- Tn acest scop, Comunitatea Autonomd de
CONCERTO SINFONICO

SIMFONICNI KONCERT
Coasta de nationalitate italiana a

A Boys a Girl Borderless Youth Orchestra

Pop Symphonic Poem . . .
, na CORVINO cooperat cu Televiziunea Nationald a
7. 5. 2022 sco NAPOLETANO - o L

Bio/obiibeg S Republicii Slovenia si cu programul italian

Sala eventi e cerimonie Protokolamo-prireditvena dvorana

Radio si TV Koper - Koper. Radio Koper

Piazza Peter Martinc 3, Capodistria, Slovenia Martincev trg 3, Koper, Slovenija

functioneaza ca parte a serviciului public
de radiodifuziune din Slovenia - RTV
Slovenia si a fnceput sa-si difuzeze

programele la 25 mai 1949, sub numele

Music and poetry ; de Radio Trieste Zona Jugoslava (Radio
D EMPOWER TEENAGER!

EENAGER!
RESILIENCE AT SCHOOL

jugoslovanske cone Trst). Programele au
fost in trei limbi: slovend, italiana si croata. Dupa semnarea Memorandumului de la Londra,
Radio Koper a fuzionat cu Radio Ljubljana in 1956 si programul in limba croata a fost desfiintat.
Datorita eficientei sale comerciale (de decenii a fost unul dintre cele mai populare posturi de
radio), semnalul a fost difuzat in zone din ce in ce mai mari ale Italiei. Tn 1979, programele
slovene si italiene au Tnceput sa fie difuzate pe frecvente separate. Radio Koper a fost unul
dintre primele posturi de radio bilingve din Europa. Radio Koper se adreseaza in primul rand
membrilor comunitatii nationale italiene care traiesc in Slovenia si Croatia si este, de
asemenea, foarte popular in randul publicului italian. Datoritd emitatorilor cu unde medii,
modulatie in frecventa stereo si digital terestre (DAB+), isi proiecteaza vocea si muzica peste
si dincolo de granitele regionale si nationale: din Istria si Rijeka, pana la Ljubljana, capitala

Sloveniei, si pana la Marea Adriatica. coasta, acoperind Friuli-Venezia Giulia, Veneto si Emilia-
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Romagna. Astazi, Radio Koper este urmat in medie de 27.000 de ascultatori de radio in Italia
si 9.000 in Slovenia. Pe langa comunitatea autonoma de coasta de nationalitate italiana a
colaborat si cu Tv Koper, care a fost infiintatd in 1971 ca o functie a comunitatii nationale
italiene, TV Koper opereaza ca parte a serviciului public de radiodifuziune din Slovenia - RTV
Slovenia. Pe langa faptul ca este un instrument de comunicare de neinlocuit, salvgardarea
identitatii lingvistice si culturale a Comunitatii Italiene, precum si un important centru de
informare regional si de zona, TV Koper este astazi si unul dintre cele mai importante si
semnificative posturi de televiziune pentru minoritati si de granita din Europa. Situat la
rascrucea a trei state si a tot atatea limbi si culturi, cu un semnal care se raspandeste in zonele
vecine ale Sloveniei, Italiei si Croatiei, postul, care difuzeaza zece ore de programe zilnic, de la
14 pana la miezul noptii, dintre care noua in italiana si o ora in slovena, este unul dintre cei
mai atenti observatori ai politicii variate si bogate, realitatea economica, sociala si culturala a
acestei zone. Astazi, TV Koper este urmarit intr-o zi medie de 37.000 de telespectatori in Italia
si 15.000 in Slovenia.

Datorita cooperarii stranse cu televiziunea nationala a Republicii Slovenia si cu programul
italian Radio si TV Koper - Koper, Comunitatea Autonoma de coasta de nationalitate italiana a
putut asigura o difuzare maxima a proiectului Tn randul italienilor si slovenilor. -cetateni

vorbitori, precum si Tn randul cetatenilor europeni.

T o WY #

Din primavara anului 2021,
Comunitatea Autonoma de
Coasta a Nationalitatii Italiene
a colaborat strans cu mass-
media nationale si locale,
promovand activitatile
proiectului  intr-un  mod
eficient. Comunitatea
autonoma de coasta a
nationalitatii italiene a fost
invitata, Tmpreuna cu ceilalti
parteneri de proiect, la diferite programe de radio si televiziune.

Mai mult, Comunitatea Autonoma de Coasta a Nationalitatii Italiene, fiind organizatia lider a

comunitatii nationale italiene din Slovenia si interlocutorul fata de ministere si Guvernul
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Republicii Slovenia, nu a cooperat doar cu mass-media nationald, ci si cu scoli din zona
bilingva. Proiectul a fost promovat in randul elevilor si studentilor, precum si in medii
institutionale, vizand diferite categorii demografice de varsta.

Proiectul a atins apogeul odata cu
concertul, care a fost sustinut si
inregistrat de TV Koper-Capodistria
in  mai 2022. Comunitatea
autonoma de coasta de
nationalitate italiana a sustinut o
conferinta de presa pentru a
prezenta proiectul si parteneriatul.

Doi elevi de la Liceul Gian Rinaldo

o : Carli au avut ocazia sa citeasca
introducerea 1n toata compozitia muzicalda. Concertul, care a fost inregistrat de TV Koper -
Capodistria, a fost un mare succes, cu peste 90 de prezenti. Orchestra, dirijorul, cantaretii si
cei doi studenti i-au incantat pe membrii publicului, care s-au ridicat si au aplaudat marea
performanta. Dupa concert, activitatile s-au concentrat pe promovarea proiectului prin
intermediul mass-media, inclusiv interviuri cu dirijorul si compozitorul operei pop simfonice
si liderii proiectului Can Costiera. intregul concert a fost difuzat si la TV Koper — Capodsitria,
inregistrand ratinguri foarte bune, si au fost mai multe emisiuni si ziare care au relatat despre
succesul proiectului. Tn plus, inregistrarea concertului a fost folositd pentru a crea un DVD al
concertului, reprezentand un multiplicator al proiectului, care a fost folosit de toti partenerii
in scopul difuzarii atat in scolile care au participat la proiect, cat si in scolile din zona noastra,
realizand astfel o diseminare in randul tinerilor. Mai mult, multiplicatorul DVD al proiectului
nu a fost insotit de digipack-ul obisnuit, deoarece partenerii proiectului Muse au dorit sa
acorde mai multd valoare acestei rezultate; prin urmare, au creat un Manual intitulat
Rezilienta pentru adolescenti, care include DVD-ul concertului. Manualul a fost destinat
adolescentilor,

Diseminarea proiectului Muse a avut loc, evident, si in cadrul parteneriatului, in scolile care
au participat la proiect, in institutiile partenerilor proiectului, precum si in comunitatile

noastre locale, ajungand astfel direct si indirect partilor interesate.
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Activitatile de partajare si diseminare ale
proiectului au asigurat diseminarea
rezultatelor, aducand constientizarea a ceea ce
acest proiect si parteneriat a putut realiza,
dovedind astfel eficacitatea obiectivelor si a
rezultatelor. Tmpartasirea rezultatelor

proiectului a fost, de asemenea, o modalitate

de promovare a proiectului si a rezultatelor

acestuia, precum si de a atrage alte tari, institutii, organisme publice si private si parti

interesate sa se gandeasca la rezultate si sa le foloseasca in context european.

n acest scop, metodologia de dezvoltare a proiectului, instrumentele si resursele, si in special

rezultatele, au fost publicate pe site si sunt liber accesibile. in plus, toate informatiile de

evaluare au fost colectate pentru a determina rezultatele. Astfel, au fost luati in considerare

urmatorii indicatori pentru a evalua obiectivele si rezultatele proiectului:

Cateva

Numarul de membri ai grupului tinta si parti interesate care au participat la activitati;

Tipuri de chestionare de evaluare pentru a evalua satisfactia participantilor cu pregatirea,
implementarea si multiplicarea;

Numarul de utilizatori online si de vizitatori ai site-ului web;

Numarul de participanti la evenimente de multiplicare (concerte);

Numarul de institutii si persoane conexe la care a ajuns prin activitati de diseminare si
valorificare;

Numarul de parti interesate care doresc sa integreze rezultatele proiectului in activitatile lor
normale;

Numarul de evenimente/activitati de diseminare desfasurate de fiecare partener;

Numarul de parti interesate la care sa ajuns prin buletine informative si comunicate de presa.

link-uri utile:

https://www.rtvslo.si/capodistria/radio-capodistria/notizie/cultura/a-boy-a-girl-a-

capodistria-un-concerto-nel-segno-dei-giovani/626439

https://365.rtvslo.si/arhiv/i-concerti-di-tv-capodistria/174879936

https://obalaplus.si/le-attivita-della-can-costiera-7/

https://365.rtvslo.si/arhiv/tuttoggi/174870470
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CAPITOLUL 8: Concluzii

De Francesco Colasanto, Rosso Arancio

Calatoria noastra de treizeci de luni: o provocare interesanta si minunata. Un proiect fascinant si
captivant incd de la inceput si in toate activitatile: de la Intalniri tranzactionale, la conferinte, la
momente de convivialitate. Totusi, trebuie sa recunoastem ca concertele (multiplicatorii) au fost
printre cele mai bune momente. Privirea fetelor studentilor multumiti si zambitori pentru ca erau
congtienti ca si-au contribuit cu textele la ceva important a fost cu sigurantd incitant. Am
confirmat cd muzica poate ajuta cu adevarat tinerii sd-si exprime emotiile si sentimentele intr-un
mod creativ. Prioritétile identificate in proiectul MusE au luat in considerare studiile europene
recente privind necesitatea de a consolida capacitatea adolescentilor de a intelege procesul de

construire a rezilientei. Construirea rezilientei: un concept care ni s-a parut imediat fundamental.

Proiectul MusE a traversat nevoia de Tmbunatatire si crestere a metodelor si instrumentelor
expresive ale adolescentilor precum muzica si poezia cu nevoia de a le creste gradul de

constientizare a rezilientei prin exprimarea emotiilor.

Ajutati-i pe tineri sd dezvolte rezilienta, adica sa-i faceti constienti ca poseda aceasta abilitate,
identificand ce aspecte ale vietii lor le pot controla, modifica si dezvolta, intrucat este considerata
o abilitate cheie In lumea de astazi, caracterizata prin incertitudine, ambiguitate si schimbari
bruste. In acesti ani, studentii au invitat ci a deveni mai rezistenti nu numai ci ii va ajuta si
depaseasca circumstante dificile, ci le va permite si sa creasca si chiar sd-si imbundtateasca viata

pe parcurs.

In concluzie, elevii implicati in proiect au inteles ci muzica, chiar si muzica exprimata prin
cuvinte, poate fi un element fundamental pentru rezistenta lor, deoarece ii poate ajuta sa-si
dezvolte emotiile, identitatea personald, sentimentul de apartenenta si sentimentul de sine. stima.
Practicarea muzicii si participarea la activitdti muzicale pot oferi o distragere pozitiva a atentiei
de la dificultatile vietii de zi cu zi, promovand astfel o bundstare emotionald si mentald sdnatoasa.
In concluzie, putem spune ci acest proiect poate fi intr-adevir o inspiratie atat pentru alte proiecte
europene, cat si, mai simplu, pentru activitati care se vor desfasura in cadrul scolilor, asociatiilor

si a tuturor acelor entitati care sunt cumva legate de tineri.
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