Creativitatea aplicatd la anxietate (Activitatea 6/12)

Arta florala si lucrul cu natura este o activitate foarte terapeutica, la fel ca si ritmul si sentimentul de
eliberare pe care 1l poate produce lovirea ciocanului de cauciuc. Confectionarea de felicitari este o
activitate minunat3, cu rezultate finale minunate. in aceast3 activitate, imbinati natura si arta si puteti
realiza felicitdri cu rezultatele finale. Folosesti un ciocan de cauciuc si cateva flori si/sau frunze si le
ciocanesti pentru a elibera modelul si culorile pe o bucata de hartie. Apoi, acestea pot fi transformate in
felicitari care pot fi daruite oamenilor cu diferite ocazii sau chiar vandute in zona de receptie, iar banii pe
care li genereaza pot fi folositi pentru a cumpara mai multe materiale pentru confectionarea de felicitari

si arta florala.

1. Pentru a usura anxietatea prin crearea unei conexiuni cu natura si prin crearea de felicitari
frumoase care pot fi impartite cu cei dragi sau vandute.

Sa se bucure de ciocanire si de partea senzoriala si terapeutica a acestei activitati.

Pentru a ajuta la dexteritate, tineti ciocanul in mana, bateti cu ciocanul.

Pentru a simti un sentiment de uimire fata de modelele pe care le elibereaza natura.

A simti un sentiment de mandrie fata de propriile creatii.
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Sa se bucure de ea ca activitate sociala sau individuala.
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1. Florisau frunze de imprimat (pot fi luate din gradind, o plimbare inainte de activitate poate
transforma aceastad activitate intr-o intreaga experientd de imbaiere in natura).

Hartie pentru acuarela sau alta hartie aspra fara acid

Ciocan sau ciocan de cauciuc

Carti goale

Foarfece

Prosoape de hartie

Un stilou
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Autocolante de felicitare (La multi ani, insdnatosire grabnics, Felicitdri, etc. Se pot cumpéra coli
din acestea, care pot fi pastrate intr-un dosar si pot transforma fiecare lucrare intr-o felicitare.
9. Autocolante cu doua fete pentru a lipi imprimarea pe cartile goale

10. Suprafata dura pe care se poate lucra.

1. Adunati-va materialele.
2. Pregatiti-va spatiul de lucru. Doriti o suprafata neteda si dura pe care sa puteti ciocani fara sa va
faceti griji ca o veti ciocani sau ca va veti murdari. Plansele de taiere din plastic cu pungi de

hartie peste ele pot fi o idee buna pentru a proteja suprafata sau masa de dedesubt.

3. Taiati bucatelele de flori sau frunze.

4. Aranjati-le pe hartia de acuarela.

5. Acoperiti-le cu 2-3 straturi de prosoape de hartie (acestea absorb excesul de lichide din plante).

6. Pe prosoapele de hartie, desenati cu un pix limitele zonei pe care va trebui sa o ciocaniti, astfel
incat sa stiti ca trebuie sa ciocaniti in interiorul acestor limite.
Tncepeti prin a face mici atingeri. Acest lucru va fixa florile sau frunzele la locul lor.
Apoi gasiti-va propriul ritm, poate mergand in randuri de sus in jos sau de la stanga la dreapta.
Vreti sa ciocaniti fiecare bucatica din florile sau frunzele de dedesubt, asa ca nu trebuie sa va
grabiti. Aveti rabdare. Bucurati-va!

W Creating R Co-funded by the
Wellbeing 5 B 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.



9. Tndepértati prosopul de hartie pentru a va verifica progresul. Dacd modelul de pe prosopul de
hartie este umplut, atunci probabil ca ati terminat. Daca nu, inlocuiti prosopul de hartie si
continuati.

10. Apoi indepartati florile sau frunzele pentru a descoperi amprenta. Daca se lipeste de hartie,
lasati-o sa se usuce putin si apoi o veti putea indeparta cu peria.

11. Adaugati amprenta dvs. la carti goale pentru a le transforma in felicitari sau bucurati-va de ele
ca o amprenta in sine.

12. Daca le transformati in felicitari, dupa ce s-au uscat, folositi autocolante lipite pe ambele fete
pentru a atasa amprenta pe o felicitare goala si adaugati o felicitare autocolanta pentrua o

transforma intr-o felicitare.

1. Dac aceastd activitate devine populara. Tncercati ciocane diferite pentru efecte diferite.

2. ncercati diferite tipuri de frunze si flori. Tncurajati experimentarea si curiozitatea cu diferitele
flori si frunze. Ce functioneaza? Ce nu functioneaza? Aceasta legdtura cu natura este extrem de
benefica.

3. Unii oameni ar putea sa se bucure de diferite parti, alegerea florilor, aranjarea, ciocanitul,
rezultatul final, confectionarea felicitarii, lipirea autocolantelor, gasiti o modalitate prin care
fiecare sa poata avea o parte, de exemplu, cei carora le place sa aleaga florile si sa ciocaneasca,
ar putea fi doua activitati, iar partea de mijloc, aranjarea si aranjarea, ar putea fi facuta de voi
sau de cineva care se bucura de aceasta parte, iar apoi ar putea fi data persoanei care se bucura

doar de partea de ciocdnit. Existda multe moduri in care aceasta activitate poate fi modificata.

Ne asteptam sa observam o scadere a anxietatii persoanei prin implicarea in natura in partea de alegere
si pe tot parcursul activitatii. Ne asteptam ca persoana sa se bucure de partea sociala a activitatii sau sa
se bucure de ea ca de o activitate individuala in care se poate cufunda. Ne asteptam sa vedem ca
persoana isi exploateaza creativitatea. Ne asteptam ca persoana sa se bucure in timp ce desfasoara
activitatea si sa fie mandra de rezultatul final. Ne asteptam ca partea de ciocdnire sa fie terapeutica si

linistitoare pentru persoana implicata.
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