"Mini-Gradina"

Creativitate aplicata tristetii




CREATIVITATE APLICATA TRISTETII

-DEN UMIREA ACTIVITATII:

Gradinarit. Crearea unei vitrine sau a unei mini-gradini in camera.

2 . DESCRIERE

Prin realizarea, crearea si intretinerea vitrinelor/mini-gradinilor, persoanele in varsta au
posibilitatea de a fi creative prin conectarea cu natura.

Aceasta activitate incurajeaza imersiunea si conexiunea cu natura si are rezultate foarte
vizibile pentru persoanele implicate. Cand proiecteaza si au grija de vitrine / mini gradini, ei
vor vedea plantele si florile cum cresc si prospera.

- ERe

Promovarea bunastarii prin legatura cu natura.
Promovarea creativitatii prin conectarea cu natura.

Dezvoltarea de competentelor in arta de gradinaritului (sau continuarea dezvoltarii pentru
cei cu o istorie Tn gradinarit)

Pentru beneficiile dovedite stiintific de a avea mainile in pamant si de a se conecta cu natura.

Pentru a atenua tristetea prin gasirea bucurie in crearea, crestere, ingrijirea si udarea
propriei vitrine sau mini gradini

-RESURSE SI MATERIALE

Vitrine

Compost (pungi mici)
Stropitoare mica
Manusi (optional)

O varietate de seminte. (lerburi, salate, plante, flori)
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Un catalog de la centrul de gradinarit din apropiere pentru a comanda plantele stabilite sau
rasaduri, daca se doreste

-IMPLEMENTARE—INSTRUCTIUNI

Tnainte de a incepe, discutati si decideti... va fi aceasta o activitate de grup sau o activitate
individuala? Ambele optiuni vor fi extrem de benefice.

Aflati cine ar fi interesat, daca au o pasiune din trecut pentru gradinarit, ce si-ar dori sa
creeze? Ce si-ar dori sa creasca? Ar dori sa creasca plante comestibile? Ar dori sa creasca
flori placute vizual? Le-ar placea sa creasca flori parfumate? Ar dori sa creasca de toate?

Au o zona sau o cutie mare, care are toate materialele. Cand ati discutat in avans ceea ce
oamenii ar dori, incepeti prin asezarea persoanelor intr-un loc confortabil pentru a incepe
activitatea lor de gradinarit. (Este o activitate de grup, o masa unde se poate aduna intr-un
cerc sau patrat si discuta in timp ce planteaza, astfel plantatul ar fi extrem de benefic.
Muzica in fundal este optionald. Intrebati oamenii dacd le-ar plicea. Alegeti un stil muzical
dintr-o perioada la alegere, nu muzica moderna de radio. Selectati atent, placerea lor de a
asculta fiind prioritatea. Fiti constienti de supra-stimulare).

O vitrind pentru fiecare alegere de plantare... de exemplu... comestibile intr-o singura
vitrina... flori si flori parfumate in alta.

Toatd lumea primeste o punga de compost, semintele lor si / sau rasad si poate o
stropitoare. Apoi toata lumea planteaza semintele / rasadurile si le uda.

Dupa germinare varstnicii se pot bucura sa vada cum cresc si pot sa aiba grija de plante. Este
necesar sa se tind seama de faptul ca fiecare planta are propriile cerinte de ingrijire si udare.
Tn cadrul acestei activitati, grupuri de ingrijire pentru gradina sau plantatie pot fi stabilite. De
exemplu, o data la doua zile, un grup trebuie sa mearga la gradina.

-6. POSIBILE MODIFICARI SI INSPIRATII

Exista posibilitatea ca un grup de gradinarit sa fie infiintat in cadrul caminului de batrani,
generat In urma acestei activititi. In cazul in care nu a existat suficient interes, cutii mai mari
ar putea fi infiintate pentru a creste salate sau poate fi infiintata o gradina mica pentru a
creste legume pentru caminul de batrani. Semintele de flori ar putea fi plantate si atunci
cand rasadurile sunt gata, ingrijite cu dragoste de persoanele in varsta, ar putea avea un
stand pentru a le vinde vizitatorilor.
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7. REZULTATE ASTEPTATE

Ne-am astepta ca persoanele Tn varsta implicate in acest proiect sd gdseasca aceasta
activitate utila in atenuarea tristetii. Ne-am astepta sa vedem o Tmbunatatire a starii de
spirit. Ne-am astepta ca sentimentul de crestere a productivitatii sa ajute la tristetea
emotionald. Ne-am astepta ca beneficiul de imersiune cu natura sa Tmbunatateasca starea
de spirit generala si bunastarea.

n ceea ce priveste aceste beneficii, le putem grupa in trei categorii: fizice, cognitive si
psihologice.

Fizice:

e Promoveaza dezvoltarea abilitatilor psihomotorii fine si brute.
e Reduce tensiunea arteriala si pulsul.

e Creste productia de endorfine.

e Favorizeaza dobandirea unor obiceiuri sanatoase.

Cognitive:

e Stimuleaza memoria.
e Tmbun3titeste capacitatea de coordonare.
e Promoveaza dezvoltarea abilitatilor cognitive si creative.

Psihologic:

e Tmbunatiteste starea de spirit.

e Reduce anxietatea si stresul.

e Creste sentimentul de bunastare.

e Dezvolta rabdarea si simtul responsabilitatii.
e Promoveaza relatiile sociale.

8. PREGATIT DE: I&F Education
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Instruction&Formation
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