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DENUMIREA ACTIVITATII

"Sa cantam, chiar si in ploaie"

DESCRIERE

Multi ingrijitori spun ca o influenta foarte pozitiva asupra bunastarii si starii emotionale a seniorilor o
are cantatul.

Existd o multime de articole si publicatii care sustin acest lucru.

Conform acestora cantatul poate avea o multime de beneficii pentru sanatatea fizica, beneficii cum
ar fi stimularea raspunsului imun, cresterea pragului de durere, imbunatatirea functiei pulmonare,
dar in acelasi timp si beneficii psihologice cum ar fi eliberarea stresului, dezvoltarea sentimentului de
apartenenta si conectare, suport in momente de suferinta si imbunatatirea sanatatii mintale.

Tn unele dintre studii, cercetitorii au examinat comunitatea, cantdnd in randul persoanelor cu
conditii de sanatate mintald, inclusiv anxietate si depresie - prin combinatia de canto si socializare au
descoperit ca a avut un efect pozitiv asupra sanatatii mintale, deoarece a promovat un sentiment
continuu de apartenenta si bunastare. Si nu in ultimul rand — cercetatorii norvegieni care au efectuat
studii longitudinale asupra persoanelor in varsta au confirmat, de asemenea, o multime de beneficii
ale cantatului si chiar au declarat ca personalul din casele de ingrijire au putut folosi cantatul ca parte
a "artei lor de ingrijire".

latd cateva resurse, articole pe aceasta tema:
https://www.healthline.com/health/benefits-of-singing
https://www.sciencedaily.com/releases/2017/12/171221101402.htm
https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1744987120917430

Tn aceast3 activitate cheia este cantatul impreund. Se poate face sub diferite forme.

I 3. OBIECTIVE

a crea o stare de spirit si o atitudine pozitiva
a crea o atmosfera prietenoasa



https://creatingwellbeing.eu/

I 4. RESURSE $I MATERIALE

.....

versuri scrise
fundal muzical karaoke (aplicatie web sau continut YouTube)
instrument muzical

nimic

I 5. MPLEMENTARE — INSTRUCTIUNI

Cheia activitatii este cantatul impreuna.
lata cateva variante:

e seniorii pregatesc impreuna un cantec pentru o ocazie (aniversare, zi de nastere,
vacanta)

o karaoke— moderatorul pregateste cateva cantece (cantece vechi, din tineretea
seniorilor) intr-o aplicatie de karaoke si incurajeaza seniorii sa cante impreuna;

e moderatorul prezinta inregistrari cu melodii din tineretea seniorilor, in timp ce
asculta seniori se pot aldatura cantand sau pot propune si alte piese;

e seniorii si moderatorul fac o lista cu melodiile preferate, moderatorul pregateste
versurile scrise si intregul grup invata sa le cante;

e concursul de canto se poate face (fara premii sau cu premii pentru toata lumea);

e in cazul in care un senior este prea trist, sau nu este intr-o stare de spirit buna, in care
sa poata participa la cantat, sa ii asculte pe altii cantand sau sa asculte muzica poate
fi de ajutor. Este importat de amintit ca nimeni sa nu fie fortat.

e daca un moderator sau oricare dintre participanti sau chiar un invitat canta la orice
instrument — acesta poate insoti cantatul.

I 6. POSIBILE MODIFICARI SI INSPIRATII

Activitatea poate fi desfasurata in diferite forme (asa cum este descris mai sus). Factori
importanti sunt:

- creati o atmosfera prietenoasa

- sa nu fortati pe nimeni

- alegeti melodii pe care seniorii le cunosc.
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IREZULTATE ASTEPTATE

Influenta pozitiva a cantatului asupra sanatatii si bunastarii apare in multe articole si studii.
De asemenea, a fost evidentiata in conversatiile cu ingrijitorii si educatorii, dupa cum sa
mentionat mai sus. Rezultatul asteptat va fi o usurare si o stare de spirit mai pozitiva, dar
daca este adaptata ca o activitate regulata si comunitara ne putem astepta si la mai mult:
impact pozitiv asupra sanatatii mintale, sentiment crescut de simt al vietii si de apartenenta,
astfel Tncat cantatul poate fi una dintre armele destul de puternice atunci cand tristetea este
prezenta.

QDEZVOLTAT DE

DIVERSITY
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"Sprijinul Comisiei Europene pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a
continutului care reflecta numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la
raspundere pentru orice utilizare a informatiilor continute de aceasta."
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