Creativitatea aplicatd la anxietate (Activitatea 4/12)

Aceasta activitate se refera la scrisul inramat. Un studiu din 2018 Trusted Source sugereaza ca scrierea
pe diverse subiecte, raspunzand la intrebari care ajuta la o mai buna intelegere de sine, timp de doar 15
minute pe zi, de trei ori pe saptamana, poate ajuta la ameliorarea sentimentelor de anxietate si stres si
la cresterea rezilientei. Cercetari din 2002 sugereaza ca, atunci cand scrierea se concentreaza pe
explorarea si explicarea sensului a ceea ce s-a intamplat, scrierea despre o experienta traumatizanta sau
stresanta va poate ajuta sa va vindecati si sa va recuperati. Este important sa scrieti despre ceea ce va

streseaza si ceea ce va provoaca emotii negative, dar si sa descrieti experientele pozitive.

e Pentru a nota lucrurile care provoaca stres
e Sd scrie despre lucruri pozitive care te fac sa zambesti si sa te simti fericit
e Pentru a raspunde la intrebari despre sine, care sa ajute la 0 mai buna intelegere a propriei

persoane si la consolidarea conceptului de Eu.

1. Seturi de intrebari pentru autodescoperire si autoreflectie (a se vedea Seturile de module de
mai jos)

2. Pixuri sau markere si hartie

1. Aceasta activitate ar trebui sa se desfasoare in 5 etape pe parcursul a 5 sesiuni, deoarece exista
5 seturi de intrebari.
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2. Pentru fiecare modul, participantii ar trebui sa dispuna de aproximativ 20-30 de minute, astfel
incat sa poata raspunde fara graba. Unele sesiuni pot fi combinate.

3. Moderatorul le da participantilor seturile de intrebari, hartie si markere de diferite culori.
Fiecare culoare ar trebui sa corespunda unui anumit modul.

4. Cand participantii isi termina de scris, nu trebuie sa impdrtaseascad cu nimeni ceea ce au scris
(doar daca doresc).

5. Acestia sunt doar invitati sa isi Impartaseasca emotiile dupa terminarea exercitiului.

MODULUL 1. DRAGOSTE SI RELATII

Tn cine aveti cea mai mare incredere? De ce?
Care sunt punctele tale forte in relatii (bunatate, empatie, etc.)?
Cum va luati puterea de la cei dragi?

Cum arati compasiune fata de ceilalti? Cum poti extinde aceeasi compasiune fata de tine insuti?

LA A

Care sunt trei lucruri care functioneaza bine in relatia ta actuala? Care sunt trei lucruri care ar

putea fi mai bune?

o

Cum i puteti sprijini si aprecia mai bine pe cei dragi?
Ce inseamna dragostea pentru tine?
8. Enumera trei lucruri pe care ai vrea sa le spui unui prieten, unui membru al familiei sau unui

partener.

MODULUL 2: AUTO-REFLECTIE

1. Care sunt valorile pe care le considerati cele mai importante in viata (onestitate, dreptate,
altruism, loialitate etc.)? Cum se aliniaza actiunile dumneavoastra cu aceste valori?

2. Ce trei schimbari poti face pentru a trdi in conformitate cu valorile tale personale?

3. Descrieti-va folosind primele 10 cuvinte care va vin in minte. Apoi, enumerati 10 cuvinte pe care
ati dori sa le folositi pentru a va descrie. Enumerati cateva modalitati de a transforma aceste
descrieri in realitate.

4. Ce apreciezi cel mai mult la personalitatea ta? Ce aspecte iti sunt mai greu de acceptat?
Explorati una sau doua opinii pe care le-ati avut in trecut, dar pe care le-ati pus la indoiala sau le-
ati schimbat. Ce v-a determinat sa va schimbati acea opinie?

6. Enumera trei convingeri personale pe care esti dispus sa le reconsideri sau sa le explorezi mai

departe.
Creating R Co-funded by the
Wellbeing L Erasmus+ Programme

* K

https://creatingwellbeing.eu/ of the European Union

Renuntare: Sprijinul acordat de Comisia Europeand pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflectd doar opiniile autorilor,

iar Comisia nu poate fi consideratd responsabild pentru orice utilizare care ar putea fi datd informatiilor continute in ea.



Terminati aceastd propozitie: "Viata mea ar fi incompleta fara..."
Descrieti unul sau doud evenimente importante din viata care v-au ajutat sa va transformati in
ceea ce sunteti astazi.

9. Cand ai cea mai mare incredere in tine insuti? Cand ti-e mai greu sa ai incredere in instinctele
tale?

10. Care sunt cele trei lucruri pe care ati dori cel mai mult ca altii (cei dragi, potentiali prieteni si

parteneri, cunostinte profesionale etc.) sa le stie despre dumneavoastra?

MODULUL 3: EMOTII INCONFORTABILE

1. Ce ganduri sau emotii dificile iti apar cel mai frecvent?

2. Ce emotii va este cel mai greu sa acceptati (vinovatie, furie, dezamagire etc.)? Cum gestionati
aceste emotii?
Descrieti o alegere pe care o regretati. Ce ati nvatat din ea?

4. Ce parti din viata de zi cu zi provoaca stres, frustrare sau tristete? Ce puteti face pentru a
schimba aceste experiente?

5. Care sunt cele trei lucruri care pot intrerupe instantaneu o stare de buna dispozitie si te pot
dobori? Ce strategii folositi pentru a contracara aceste efecte?

6. Care sunt cele trei gdnduri de autoinfrangere care apar in discursul tau de sine? Cum poti sa le
reformulezi pentru a te incuraja in schimb?
Ce strategii de adaptare te ajuta sa treci peste momentele de durere emotionala sau fizica?

8. Cuiliincredintezi cele mai dureroase si suparatoare sentimente? Cum va puteti conecta cu ei
atunci cand va simtiti la pamant?

9. De ce va temeti cel mai mult? Temerile tale s-au schimbat de-a lungul vietii?

MODULUL 4: TRAIESTE-TI CEA MAI BUNA VIATA

1. Descrieti lucrul preferat pe care il faceti atunci cand va simtiti prost.

2. Care sunt cele trei lucruri obisnuite care iti aduc cea mai mare bucurie?

w

Enumera trei strategii care te ajuta sa rdmai prezent in rutina ta zilnica. Apoi, enumerati trei
strategii care va ajuta sa stimulati starea de atentie in viata dumneavoastra.

Cum prioritizezi tu grija de sine?

Descrieti doua sau trei lucruri pe care le faceti pentru a va relaxa.

Pentru ce aspecte ale vietii tale esti cel mai recunoscator?

N o v ok

Cum fti arati bunatate si compasiune in fiecare zi?

*
*
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8. Scrieti o scurta scrisoare de dragoste catre un obiect sau un loc care va face fericiti.
9. Ce loc te face sa te simti cel mai linistit? Descrieti acel loc folosind toate cele cinci simturi.
10. Enumera 10 lucruri care te inspira sau te motiveaza.

11. Care sunt hobby-urile tale preferate? De ce?

MODULUL 5: DEZVOLTARE PERSONALA SI OBIECTIVE DE VIATA

1. Ce parti ale vietii v-au surprins cel mai mult? Ce s-a dovedit a fi asa cum te asteptai sa fie?

2. Care sunt cele trei lucruri pe care le-ai iImpartasi cu adolescenta ta? Care sunt cele trei intrebari
pe care ai vrea sa le pui unei versiuni mai in varsta a ta?

3. Enumerati trei obiective importante. Cum se aseamana acestea cu obiectivele dumneavoastra
de acum 5 ani?

4. Obiectivele tale reflecta cu adevarat dorintele tale? Sau reflectd ceea ce doreste altcineva (un
parinte, un partener, un prieten etc.) pentru tine?

5. Ce te ajuta sa ramai concentrat si motivat atunci cand te simti descurajat?

6. Ce asteptati cel mai mult in viitor?

7. ldentificati un domeniu in care ati dori sa va imbunatatiti. Apoi, enumerati trei actiuni specifice
pe care le puteti intreprinde pentru a crea aceasta schimbare.
Cum iti faci timp pentru tine in fiecare zi?
Ce iti doresti cel mai mult sa realizezi in viata?

10. Enumera trei obstacole care stau in calea multumirii sau fericirii tale. Apoi, enumerati doua

solutii potentiale pentru a incepe sa depasiti fiecare obstacol.

Ordinea modulelor nu conteaza. Acestea se pot desfasura in 5 sesiuni sau unele dintre ele pot fi

combinate.

e Cand vor raspunde la intrebari, participantii vor reflecta asupra vietii lor si isi vor intelege mai
bine emotiile.

e Se asteaptad ca acestia sa se simta mai putin anxiosi
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