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CREATIVITATE APLICATA TRISTETII

EEDENUMIREA ACTIVITATII

Imagini ghidate.

2.DESCRIERE

Imaginile ghidate sunt un tip de relaxare concentrata sau meditatie. Relaxarea concentrata
presupune concentrarea pe un anumit obiect, sunet sau experienta pentru a-ti calma
mintea. in imagini ghidate, te gandesti intentionat la un loc sau scenariu linistit. Scopul este
de a promova o stare calma prin relaxare si implinire. Ideea vine de la corpul tau care
reactioneaza la propriile ganduri.

De exemplu, atunci cand te gandesti la o situatie stresantad, corpul si mintea ta devin
tensionate. Ritmul cardiac si tensiunea arteriald ar putea creste si este posibil sa va simtiti
bruiat si neconcentrat.

Dar daca iti concentrezi atentia asupra unor scenarii placute, mintea si corpul tau tind sa se
relaxeze. Este posibil sa simti mai putina incordare si tensiune in muschi, in timp ce mintea ta
s-ar putea sa se simta mai calma, iar tu sa te simti mai in largul tau.

Prin calmarea mintii si a corpului, s-ar putea sa fi mai capabil sa faci fata stresului mental,
emotional si fizic, deoarece acestea sunt elemente de tristete. Tristetea la randul sau este o
reactie normala la situatii frustrante pe care le pot experimenta persoanele in varsta. Uneori,
aceasta emotie nu poate fi evitata, asa ca trebuie sa cunoastem posibile modalitati de a
depasi aceasta emotie, in special la persoanele Tn varsta, care sunt mai sensibile si mai usor
expuse la stiri negative si situatii stresante.

Imaginile ghidate sunt ca si cum ti-ai lua o scurta vacanta in minte. Poate implica imaginarea
"locului tau fericit" — poate sa te infatisezi stand pe o plaja, sa asculti valurile, sa mirosi
oceanul si sa simti nisipul cald de sub tine.

Imaginile ghidate se pot face cu o inregistrare in care asculti pe cineva plimbandu-te printr-o
scena linistita. Sau, odata ce stii cum sa o faci singur, poti exersa imagini ghidate pe cont
propriu.
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Pur si simplu inchizi ochii pentru un minut si te plimbi printr-o scena linistita. Gandeste-te la
toate experientele senzoriale in care te-ai implica si da-ti voie sa simti ca si cum ai fi cu
adevarat acolo. Dupa cateva minute, deschideti ochii si reveniti la momentul prezent.

B 3 OBiECTIVE

e Reducerea stresului care duce la tristete
e Imbunatitirea somnului
e Reducerea durerii

e Reducerea depresiei

I 4. RESURSE S| MATERIALE

e Un loc linistit

e O canapea confortabila, pat sau o saltea de yoga
e Ofnregistrare audio cu imagini ghidate (optional)

e (Casti (optional)

I VPLEMENTARE — INSTRUCTIUNI

1. Asezati-va sau intindeti-va intr-o zona linistita si confortabila.

2.Inchideti ochii. Respirati adanc. Inspirati si expirati profund si continuati s3 respirati
profund pe masura ce continuati aceasta tehnica de relaxare.

3.Imagineaza-ti o scena linistita ca o padure luxuriantd, un lant muntos maiestuos sau o plaja
linistita, tropicala. Sau ganditi-va la un loc preferat in natura care va face sa va simtiti
relaxati.

4.Ganditi-va la detaliile din scena. Imaginati-va sunetele, mirosurile si senzatiile de a fiin
acest loc linistit si calmant.

5. Imaginati-va o cale in scena dvs. Imaginati-va mergand pe poteca, imaginandu-va detaliile
si sunetele in timp ce mergeti pe aceasta cale.

6. Relaxati-va in scena timp de cateva minute. Continuati sa respirati profund.

7. Dupa 15 minute, numarati pana la trei. Deschideti ochii.
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EEEEPOSIBILE MODIFICARI SI INSPIRATII

Se poate face individual, cu o indrumare video / audio, sau intr-un grup, cu un instructor.
Cateva idei pentru imagini ghidate pot fi gasite la urmatoarele link-uri:

https://www.youtube.com/watch?v=gW5CDMnLMMg

BEREZULTATE ASTEPTATE

1.Scaderea nivelului de stres si tristete.

2. Mai mult calm si relaxare in momentul prezent si in viitor (daca este practicat in mod
regulat).

3. Un somn mai bun si mai profund.

BO:Z\/OLTAT DE

ASOCIACION DE ESTUDIOS ALMERIENSES
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	Imaginile ghidate sunt ca și cum ți-ai lua o scurtă vacanță în minte. Poate implica imaginarea "locului tău fericit" – poate să te înfățișezi stând pe o plajă, să asculți valurile, să miroși oceanul și să simți nisipul cald de sub tine.

