Creativitatea aplicatd la anxietate (Activitatea 5/12)

Levantica este o planta minunata folosita de mii de ani pentru a ajuta la ameliorarea anxietatii si pentru

a promova calmul si linistea. Activitatea care urmeaza poate fi realizata in grup sau individual. Mirosul

de lavandé poate avea un efect calmant instantaneu asupra sistemului nostru nervos si a simturilor. Tn

cadrul acestei activitati, vom confectiona saculeti de lavanda folosind lavanda uscata sau proaspata.

Atunci cand atingem lavanda si lucram cu ea, aceasta isi elibereaza aroma vindecatoare.
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Pentru a calma si a calma anxietatea.
Sa se angajeze intr-o activitate care implica dexteritate si care are si un rezultat fizic final cu ceva
de pastrat la final (saculetul de lavanda facut in cas3, care elibereaza aroma linistitoare atunci
cand este atins sau chiar si atunci cand se afla in apropiere).
Poate fi o0 activitate minunata, linistitoare si interactiva in grup sau individuala.
Levantica uscata (disponibild in magazinele de produse naturiste) sau levantica proaspata tdiata
direct de pe o planta (poate fi cultivata cu usurinta in jardiniere sau ghivece).
Pungi cu cordon din muselind de bumbac (de exemplu, puteti cumpara 50 de astfel de pungi de
pe Amazon pentru numai 8 euro)
Foarfece
O tava mica sau un castron pentru a taia lavanda in care sa o toci
Cateva servetele pentru a va sterge mainile cand ati terminat.
Niste orez pentru a adduga greutate (optional)
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1. Decideti daca este o activitate de grup sau una individuala.
2. Decideti daca folositi lavanda proaspata sau uscata.

3. Daca sunt proaspete, se smulg capatanile de lavanda de pe planta si apoi se taie in bucati mici.

4. Umpleti saculetii cu lavanda uscata sau proaspata.
Puteti adauga orezul daca doriti sa dati o greutate pungilor .

6. Trageti sforile pentru a inchide punga si bucurati-val

1. Capetele de flori pot fi puse intregi, daca taierea cu foarfeca este dificila.

2. Se poate folosi o lingura sau un alt aparat de luat si turnat, daca acest lucru va usureaza munca
atunci cand folositi planta uscata.

3. Daca este o activitate de grup, unora le-ar putea placea sa taie, in timp ce altora le-ar putea
pldcea s& umple sau unii ar putea fi capabili de unele parti si nu de altele. incercati s3 gésiti o
modalitate prin care toata lumea sa fie implicata.

4. Tinand punga deschisa, pentru unele persoane este mai usor de umplut.

Ne asteptam ca anxietatea varstnicului sa se diminueze cu aceasta activitate si cu ajutorul aromei

acestei plante.

Ne asteptam ca persoana sa se bucure de latura sociald a activitatii si apoi sa simta un sentiment de

mandrie pentru ca a realizat sacul de lavanda.

Ne asteptam ca saculetii de lavanda sa fie folositi ca instrument personal pentru a le strange putin ori de

cate ori se simt anxiosi si pentru a elibera aroma linistitoare si calmanta.
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