Creativitate aplicatd tristetii (Activitatea 6/12)

DESCRIERE

Imaginile ghidate sunt un tip de relaxare concentrata sau de meditatie. Relaxarea concentrata
presupune concentrarea asupra unui anumit obiect, sunet sau experientd pentru a vi calma mintea. in

cazul imaginilor ghidate, va ganditi In mod intentionat la un loc sau un scenariu linistit.

Scopul este de a promova o stare de calm prin relaxare si atentie. Ideea esteca organismultau

reactioneaza la propriile ganduri.

De exemplu, atunci cand va ganditi la o situatie stresanta, corpul si mintea dumneavoastra devin
tensionate. Ritmul cardiac si tensiunea arteriala ar putea creste, iar dumneavoastra va puteti simti agitat

si deconcentrat.

Dar daca iti concentrezi atentia asupra unor scenarii placute, mintea si corpul tau tind sa se relaxeze. S-
ar putea sa simtiti mai putind incordare si tensiune in muschi, in timp ce mintea dvs. s-ar putea sa se
simta mai calma si mai linistita.

Prin calmarea mintii si a corpului, este posibilsa puteti face fata mai bine stresului mental,emotional si
fizic.

Imaginile ghidate sunt ca si cum ai lua o scurta vacantda in mintea ta. Aceasta poate implica sa va
imaginati ca va aflati in "locul vostru fericit" - poate ca va imaginati stand pe o plaja, ascultand valurile,

mirosind oceanul si simtind nisipul cald sub dumneavoastra.

Imaginile ghidate pot fi realizate cu ajutorul unei inregistrari in care asculti pe cineva care te conduce
printr-o scena linistita. Sau, odata ce stii cum sa o faci singur, poti sa practici imageria ghidata pe cont

propriu.

Pursi simpluinchideti ochii pentru un minutsi plimbati-va printr-oscena linistita. Ganditi-va la toate

experientele senzoriale Tn care v-ati implica si permiteti-va sa va simtiti ca si cum ati fi cu adevarat acolo.

Dupa cateva minute, deschideti ochii si reveniti in momentul prezent.
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OBIECTIVE

e Pentru areduce stresul care duce la tristete
e Pentru a imbunatati somnul
e Pentru areduce durerea

e Pentru areduce depresia

RESURSE SI MATERIALE

¢ Unloclinistit
¢ Ocanapea confortabila, un pat sau un covoras de yoga
e Oinregistrare audio cu imagini ghidate (optional)

e (Casti (optional)

IMPLEMENTARE - INSTRUIRE

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

Inchideti ochii. Respirati adanc de cateva ori. Inspird si expird adanc si continud sa respiri adanc in timp ce

continui aceasta tehnica de relaxare.

Imaginati-va o scena linistita, cum ar fi o padure luxurianta, un lant muntos maiestuos sau o plaja

linistita, tropicala. Sau ganditi-va la un loc preferat din natura care va face sa va simtiti relaxat.

Ganditi-va la detaliile din scend. Imaginati-va sunetele, mirosurile si senzatiile pe care le aveti in acest loc

linistit si linistitor.

Imaginati-va o carare in scena dumneavoastra. Imaginati-va ca mergeti de-a lungul caii, imaginadndu-va
detaliile si sunetele pe care le auziti in timp ce parcurgeti aceasta cale. 6. Relaxati-va in scena dvs. timp

de cateva minute. Continuati sa respirati profund.

Dupa 15 minute, numarati pana la trei. Deschideti ochii.

Creating RN Co-funded by the
Wellbeing S Erasmus+ Programme

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 trasd la rdspundere pentru orice utilizare a informatiilor continute in acestea.



MODIFICARI POSIBILE

Se poate face individual, cu un ghidaj video/audio, sau in grup, cu un instructor.

REZULTATELE ASTEPTATE

1. Scaderea nivelului de stres si tristete
2. Mai mult calm si relaxare in momentul prezent si in viitor (daca este practicat cu regularitate)

3. Somn mai bun si mai profund
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