Creativitatea aplicatd la anxietate (Activitatea 8/12)

Practicarea recunostintei poate fi puternica. Ea este inclusa in diverse metode, sisteme si abordari care
sunt concepute sau definite pentru a ne face mai fericiti, pentru a ne imbunatati bunastarea, relatiile
interpersonale si comunicarea, cum ar fi psihologia pozitiva, mindfulness, comunicarea non-violenta.
Ajuta la schimbarea gandurilor automate si a ruminatiilor, la concentrarea asupra prezentei si a
lucrurilor pozitive (chiar daca alte aspecte sunt mai rele decat ne-am dori) si la cresterea acceptarii, chiar

a sentimentului de fericire.

1. Concentreaza-te asupra aspectelor pozitive, lucrurile mici care conteaza ne fac fericiti; creste
bunastarea mentala.
2. Reduceti anxietatea, gandurile negative, ruminatiile.

3. Creati-va un obicei de a fi recunoscator / gandire pozitiva.

e foi de hartie colorata
e sfori sau panglici
o foarfece

e crengisau ramuri de copac

e oOvaza.
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1. Pregatiti cateva decupaje de frunze pentru a le folosi ca sabloane pentru frunze.

2. Traseaza frunzele pe hartie colorata.

3. Decupati frunzele, faceti cate o gaura mica in fiecare, treceti o sfoara sau o panglica prin fiecare
gaura.

4. Puneti ramura de copac sau crenguta n vaza. Puteti folosi pietre sau si sa le puneti in vaza
pentru a face crengile mai stabile si a le aseza in mijloc.

5. Scrie pe fiecare frunza pentru ce esti recunoscator.

6. Atarnati frunzele pe ramuri.

1. Arborele recunostintei poate fi pregatit individual sau in grup.
2. Bradul poate ramane in camera pentru a fi un decor frumos, pentru a ne aminti de toate
lucrurile pentru care suntem recunoscatori, dar si pentru a adauga frunze din cand in cand.

3. Copacul poate avea si o forma de afis pe perete pentru a lipi frunzele de el.

Exercitiul este foarte popular, ca o practica simpla de recunostinta, si poate fi facut si de catre
persoanele Tn varsta, ca o activitate impreuna cu copiii, alti membri ai familiei sau prieteni, in cadrul unei
case de ingrijire.

Puteti chiar sa creati un copac digital al recunostintei online!

- dispozitie mai buna
- sagandesti pozitiv mai des,

- cresterea starii de bine si reducerea anxietatii.
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