Creativitatea aplicatd la anxietate (Activitatea 9/12)

n aceasts activitate vom folosi Spotify cu lista sa de redare de sunete relaxante si calmante. Spotify poate
fi un instrument util pentru reducerea anxietatii datorita cantitatii mari de muzica relaxanta pe care o
oferd, a personalizarii experientei de ascultare, a utilizarii sunetelor naturale si a disponibilitatii pe diferite
dispozitive.

Motivul fundamental al acestei activitati este acela de a intelege ca, intr-o stare de anxietate si stres,
meditatia si muzica de relaxare au un impact direct asupra imbunatatirii starii de spirit:
1. Muzica relaxanta are puterea de a reduce stresul, anxietatea si de a imbunatati starea de spirit.
2. Ascultarea de muzica relaxanta va poate ajuta sa va deconectati de grijile cotidiene si sa va
cufundati intr-o stare de liniste si pace interioara.
3. Muzica de relaxare poate avea un efect calmant asupra corpului si mintii, poate scadea tensiunea
arteriala si reduce nivelul hormonilor de stres, cum ar fi cortizolul.
4. Muzica relaxanta poate ajuta oamenii sa adoarma mai repede si sa imbunatateasca calitatea
somnului, ceea ce poate fi benefic pentru persoanele care au dificultati de somn.
5. Muzica relaxanta poate creste relaxarea musculara, ceea ce poate fi benefic pentru persoanele
care se confrunta cu tensiune musculara din cauza anxietatii.

Pentru a practica activitati muzicale de relaxare, nu aveti nevoie de multe resurse. Principalul lucru este
s& gasiti un loc linistit si confortabil unde s3 puteti sta sau sa va intindeti fira distrageri. In plus, va trebui

doar sa aveti la dispozitie un dispozitiv mobil sau o tableta sau chiar o caseta de radio cu muzica ce ne

relaxeaza.

- Mobil
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Pentru a desfasura aceasta activitate, mai intai discutati cu persoanele in varsta pentru a vedea ce fel de

muzica le aduce calm si pace, cu ce fel de muzica se relaxeaza.

Scopul este ca prin aceasta activitate sa gaseasca o stare de liniste care sa le permita sa adoarma intr-o

situatie de anxietate si sa o foloseasca Thainte de a adormi.

Pentru aceasta, este necesar un dispozitiv de redare. Listele de redare cu muzica relaxanta (fie prin

Spotify, fie printr-o compilatie de muzica despre care stim ca 1i place persoanei in varsta) pot fi salvate

pe dispozitiv.

Lista de redare poate fi ascultata inainte de a adormi sau in timpul unui atac de anxietate, pentru a servi

drept vehicul pentru a ajunge la o stare de calm.

Pentru a utiliza Spotify cu muzicad de relaxare, tu si/sau persoanele in varsta puteti urma pasii de mai jos:

1.
2.

Deschideti aplicatia Spotify de pe dispozitiv.

n bara de ciutare, tastati "muzics de relaxare" sau numele unui artist sau al unei liste de redare
specializata in muzica de relaxare.

Selectati optiunea care va place cel mai mult din lista de rezultate.

Daca doriti sa salvati lista de redare, puteti sa o adaugati la favorite sau sa creati o noua lista de
redare.

Daca doriti sa va personalizati si mai mult experienta de ascultare, Spotify are, de asemenea,
optiuni de muzica relaxanta bazate pe genuri precum "Ambient" sau "Sleep music". Puteti cauta
aceste optiuni si o puteti selecta pe cea care se potriveste cel mai bine nevoilor dvs.

De asemenea, puteti utiliza functia de radio a Spotify, care va permite sa descoperiti melodii noi
si artisti asemanatori cu muzica relaxanta pe care o ascultati deja.
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Aceasta activitate poate fi facuta individual sau in grup, sau pentru a produce un sentiment de calm

fnhainte de a adormi.

Cateva modificari posibile ale programului Muzica pentru calm care ar putea fi facute pentru a-l adapta
la nevoile individuale sunt:

v" Putem face aceeasi activitate cu o proiectie video a unui loc de relaxare asemanator unei plaje,
cu muzica relaxanta.

v' Este foarte important ca atmosfera sa fie cald3 si calma3 si, pe cat posibil, s& nu existe zgomote
care sa denatureze acest calm.

Este dovedit stiintific ca aceasta tehnica poate ajuta la calmarea mintii si la imbunatatirea concentrarii,

precum si la stimularea sistemului nervos parasimpatic, ceea ce poate reduce stresul si anxietatea.

Scopul fundamental este relaxarea prin muzica. Exista mai multe cercetari stiintifice care sustin ca
utilizarea muzicii de relaxare poate avea efecte benefice in reducerea stresului si a anxietatii. Printre
aceste dovezi se numara un studiu publicat in Journal of Music Therapy, care a constatat ca muzica de
relaxare poate reduce nivelul de anxietate la pacientii Tnainte de o interventie chirurgicala. Un alt studiu
publicat in Journal of Advanced Nursing a constatat ca muzica relaxanta poate reduce nivelul de stres la
pacientii cu cancer. Un studiu publicat in Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine a
constatat ca muzica de relaxare poate reduce nivelul de cortizol, un hormon legat de stres, la pacientii
cu depresie. O meta-analiza publicata in revista PLOS ONE a constatat ca muzica de relaxare poate

reduce semnificativ nivelurile de anxietate la pacientii cu boli de inima.
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