Creativitatea aplicatd la anxietate (Activitatea 3/12)

Aceasta este o tehnica numita scriere expresiva. Scrieti despre cele mai profunde sentimente ale
dumneavoastra fara sa va intereseze gramatica sau ortografia; va concentrati doar asupra gandurilor si
sentimentelor dumneavoastra. Exista o teorie populara conform careia scrierea expresiva '"descarca"
gandurile ingrijoratoare, eliberand astfel resurse mentale pentru a finaliza alte sarcini. Fundamentarea
stiintifica a acestei activitati consta in faptul ca aceasta forma de scriere reduce dimensiunea semnalului
negativ al undelor cerebrale. Pe baza acestui studiu, scrierea expresiva despre grijile tale te va ajuta sa fii
mai putin distras, facand astfel creierul tau mai putin reactiv si mai concentrat. Tocmai aceasta activitate
deconcentrata - scrierea libera care documenteaza tot ceea ce va vine in minte fara a va preocupa de
erori tehnice - va ajuta creierul sa devina mai concentrat, permitandu-va astfel sa finalizati sarcinile cu

mai mult succes. De fapt, si multe alte forme de nefocalizare va pot ajuta sa va concentrati mai usor.

e Ajutati-i pe seniori sa-si distraga atentia de la gandurile ingrijoratoare
e Eliberati o parte din energia si resursa mentala in ei pentru a se concentra pe alte lucruri sau
sarcini

e Exprima-ti grijile pe hartie

e Hartie

e  Pixuri, creioane
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1. Moderatorul le da seniorilor cateva foi de hartie si pixuri si le cere sa scrie ce le vine in minte. Ei
nu trebuie sa respecte nicio reguld, nu exista subiecte prestabilite. Acest scris este doar al lor,
nimeni nu 1l va citi, nimeni nu 1i va judeca, asa ca pot scrie orice, in limba pe care o prefera, in
formularea pe care o doresc. Nu au limite.

2. Participantii vor avea la dispozitie 15-20 de minute pentru a scrie.

Dupa aceea, ei nu vor impartasi ceea ce au scris, ci vor impartasi ceea ce au simtit cand au scris.

4. Ne asteptam ca ei sa se simta usurati si relaxati, pentru ca a scrie lucrurile care i ingrijoreaza
este ca si cum ar scapa de o povara fizica. Ne asteptam sa treaca de la gandurile care provoaca

anxietate la atitudini mai pozitive si la stabilitate emotionala.

O posibila modificare ar fi sa se renunte la scrierea libera si sa se stabileasca anumite linii directoare, de
exemplu, sa se noteze modalitati de a elimina sau de a diminua efectul a ceea ce provoaca anxietate
persoanei.

Nota: desi aceasta ar putea fi o modalitate eficienta de rationalizare a anxietatii, nu mai este "scriere

expresiva", din cauza stabilirii unor linii directoare.

e Persoana se va simti mai relaxata ca urmare a scrierii expresive.
e Persoana va scapa de gandurile anxioase pentru o vreme.

e Persoana va fi capabila sa treaca de la preocupari la indeplinirea altor sarcini.
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