Creativitatea aplicatd la anxietate (Activitatea 11/12)

Terapia in natura este o abordare cheie in sprijinirea persoanelor cu anxietate, deoarece le poate
distrage gandurile de la grijile legate de viitor sau de alte situatii. Prin concentrarea asupra prezentului si
a experientelor din natura, oamenii se pot simti calmi si relaxati si pot atenua anxietatea. Observarea
pasarilor este deosebit de utild, deoarece atat sunetele pasarilor, cat si actiunile acestora si simpla lor
observare pot ocupa mintea in moduri placute. Aceasta activitate ofera indrumari cu privire la modul in
care sa sprijiniti persoanele in varsta cu o abordare structurata a observarii pasarilor, precum si cateva

idei structurate de urmarire pentru mai tarziu.

1. Reducerea sau ameliorarea anxietatii de moment, precum si pe termen mediu si lung.
2. Dezvoltarea unei aprecieri pentru natura si pentru mediul inconjurator.
3. A oferit oportunitati pentru o gandire linistita, precum si pentru consolidarea comunitatii prin

discutii despre observatiile de observare a pasarilor.

1. Niciuna, cu exceptia unor spatii exterioare unde sunt prezente pasari.
2. Optional: creion si hartie, creioane de colorat, dispozitiv de acces la internet, de exemplu, un

telefon mobil sau un laptop. A se vedea modificarile optionale de mai jos.

1. Mergetiintr-un spatiu in aer liber unde pasarile sunt adesea prezente. Acesta poate fi o gradina,

un parc sau chiar un spatiu urban.
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2. Spuneti-le ca veti sta in liniste si veti observa si asculta pasarile.

Daca va aflati intr-un spatiu urban, este posibil ca pasarea sa fie porumbeii. Daca va aflati intr-un
spatiu verde, cum ar fi o gradina sau un parc, ar putea exista o serie de pasari pe care sa le
urmariti si sa le ascultati.

3. Cand incepeti sa vedeti sau sa auziti pasari, coborati vocea pentru a continua instructiunile.
Ghidati-i pe varstnicii cu care va aflati sa observe pasarile. Urmariti-le miscarile. Observati ceea
ce fac ele. Ascultati zgomotele pe care le fac. Cum interactioneaza ele cu mediul inconjurator?

4. Dupa un timp de observatie linistita, discutati despre ce se intampla, ce vad si ce simt in legatura

cu acest lucru, daca acest lucru este posibil fard a speria pasarile.

1. Aduceti cu dumneavoastra pixuri si hartie afard. indrumati-i pe varstnicii pe care fi aveti in grija
sa deseneze pasarile pe care le privesc. Luati in considerare posibilitatea de a le colora.
Alternativ, tipariti cateva schite de pdsari comune din zona dumneavoastra, care pot fi apoi
colorate.

2. Imprimati o selectie de pasari locale pe o foaie si bifati-le pe cele pe care le puteti vedea.

3. (Cand vaintoarceti in casa, cautati pe internet videoclipuri cu pasarile pe care le-ati vazut sau
informatii online despre pasari, de exemplu pe Wikipedia.

4. daca nu este posibil sa faceti aceasta activitate in aer liber, puteti gasi pe internet cateva
videoclipuri cu pasari si sa faceti aceeasi activitate. Alternativ, atunci cand ascultati sunete de
pasari online Cautati videoclipuri cu anumite pasari pe care le-ati vazut/auzit online, de

exemplu, pe YouTube.

Fiind o tehnica de constientizare, care se concentreaza asupra momentului prezent, ne asteptam ca
sentimentele de anxietate sa fie atenuate si inlocuite cu sentimente de calm. Prin aceasta activitate,
oamenii pot dezvolta, de asemenea, 0 mai mare apreciere pentru lumea natural3. in cele din urm4, prin
reflectia si discutiile despre observarea pasarilor cu alte persoane, aceasta va dezvolta un sentiment de

comunitate si de experienta comuna cu ceilalti, ceea ce poate sprijini, de asemenea, starea de bine.

Creating R Co-funded by the
Wellbeing . ) PNl Erasmus+ Programme
https://creatingwellbeing.eu/ 3 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.



