Creativitatea aplicatd la singurdtate
(Activitatea 7/12)

DESCRIERE

Un exercitiu extrem de simplu, care poate avea un mare impact asupra bunastarii si atitudinii tale, este

pastrarea unui borcan al recunostintei.

OBIECTIVE

1. Dezvoltarea sentimentului de recunostinta ajutandu-i pe oameni sa descopere motivele pentru
care sunt recunoscatori

2. Creeaza-ti un obicei de a fi recunoscator pentru lucrurile marunte din viata

3. Reducerea altor sentimente negative, cum ar fi singuratatea

RESURSE SI MATERIALE

1. Un borcan (se poate folosi si o cutie)
2. Panglica
3. Autocolante

4. Sclipici, sau orice altceva cu care doriti sa decorati borcanul, hartie, un pix sau un

creion si apreciere
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IMPLEMENTARE - INSTRUIRE

Pasul 1: Gasiti un borcan sau o cutie.

Pasul 2: Adaugati in borcan orice decoratiuni doriti. Puteti adauga autocolante pe laterale, puteti picta
borcanul, 1l puteti Iasa simplu, puteti infasura o panglica in jurul gatului, il puteti face sa straluceasca cu

lipici transparent si sclipici sau puteti face orice altceva va trece prin cap pentru a-l face atractiv.

Pasul 3: Cea mai importanta faza care se va desfasura in fiecare zi. Pe parcursul zilei, luati in considerare
cel putin trei lucruri pentru care sunteti recunoscator. Poate fi atat de simplu ca o ceasca de cafea in
locul preferat sau la fel de magnific ca dragostea unui prieten sau partener special. Faceti acest lucru in

fiecare zi, scrieti ceea ce va este recunoscator pe mici bucatele de hartie si umpleti borcanul.

MODIFICARI POSIBILE

Pentru a extinde aceasta activitate, se pot folosi mai multe borcane, fiecare dintre ele pentru un anumit
domeniu, de exemplu: Un borcan pentru persoanele pentru care esti recunoscator, un borcan pentru

momentele pentru care esti recunoscator etc.

REZULTATELE ASTEPTATE

Persoanele in varsta vor descoperi in cele din urma ca au un borcan plin de mai multe cauze pentru care
sa fie recunoscétori si c3 existd o multime de motive pentru a aprecia viata pe care o tréiesti. In plus, se
va promova obiceiul de a arata recunostinta. Scoateti cateva notite din borcan daca aveti nevoie de un

scurt impuls de motivatie sau daca va simtiti deosebit de deprimat si aveti nevoie de un memento al

binecuvantarilor dumneavoastra.
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