Creativitatea aplicatd la singurdtate
(Activitatea 8/12)

DESCRIERE

Scrierea catorva lucruri pentru care esti recunoscator este unul dintre cele mai usoare si mai populare
exercitii disponibile. Tinerea evidentei actiunilor tale este o modalitate placuta de a te conecta cu sinele

interior si de a dezvolta un sentiment de apartenenta.

OBIECTIVE

1. Gandeste-te la ziua precedentd, la cateva zile sau la saptamana precedenta si aminteste-ti trei

pana la cinci lucruri pentru care esti foarte recunoscator

2. Fiti capabili sa va concentrati asupra tuturor evenimentelor pozitive care v-au avut loc intr-o

anumitd perioada de timp.

RESURSE SI MATERIALE

1. Unjurnal
2. Ustensile de scris.

*In mod alternativ, jurnalul poate fi tinut pe un dispozitiv digital, cum ar fi un laptop sau o masa.

IMPLEMENTARE - INSTRUIRE

1. Planificati-va sa scrieti in jurnal in fiecare seara timp de 15 minute inainte de culcare. Setati o alarma
de reamintire pe telefon sau programati acest lucru in calendar.

2. Tinetijurnalul de recunostintd langa noptierad, astfel incat sa-I vedeti inainte de a adormi si sd va
amintiti sa notati pentru ce sunteti recunoscator. Jurnalul dvs. poate deveni chiar un simbol al
recunostintei, astfel Tncat, atunci cand doar va uitati la el, sa simtiti un sentiment de apreciere.
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3. Scrie cate lucruri vreiin jurnalul tau de recunostinta. Sa scrii 5-10 lucruri pentru care esti

recunoscator in fiecare zi este un numar bun pentru care sa tintesti.

4. Jurnalul tau de recunostinta nu trebuie sa fie profund. Ceea ce va este recunoscator poate fi
la fel de simplu ca "familia" sau "noua carte sau filmul care mi-a placut recent" sau "micul

dejun din aceastd dimineata".

5. Momentul in care doriti s3 scrieti depinde de dumneavoastra. In timp ce eu incerc s& scriu in
jurnalul meu de recunostinta

in fiecare seara, uneori devine o noapte da si o noapte nu. Nu-i nimic. Scrieti in jurnal atunci cand
vi se pare potrivit pentru

tu

MODIFICARI POSIBILE

Pentru a face un pas mai departe, introduceti in jurnal mai multe categorii specifice, cum ar fi

"emotii/sentimente", "activitati zilnice" etc. si tineti evidenta unor domenii specifice.

REZULTATELE ASTEPTATE

¢ Reduceti stresul, anxietatea si singuratatea
« imbuné&tateste starea de spirit si mentine memoria ascutit

« intdreste functiile emotionale
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