Creativitatea aplicatd la singurdtate (Activitatea 12/12)
DESCRIERE

S-a demonstrat in mod repetat ca petrecerea timpului in natura imbunatateste starea de bine si
stimuleaza starea de spirit pozitiva. Prin conectarea cu natura si cu vietuitoarele din ea, ne putem aminti
de frumusetea lumii in care traim. Nu suntem singuri si putem sa ne bucuram de singuratate stiind acest
lucru. Aceasta activitate ghideaza experienta prin natura, atat in momentul respectiv, cat si la reflectia

ulterioara. si este astfel conceputa pentru a reduce sentimentele de singuratate si a spori starea de bine.

OBIECTIVE

Obiectivul acestei activitati este de a atenua singuratatea pe care o pot resimti persoanele in varsta, prin
reflectarea activa a naturii din jurul lor si a rolului lor in ea, a experientelor senzoriale, precum si prin
discutarea emotiilor asociate cu alte persoane, cum ar fi ingrijitorul care 1i insoteste. Acesta este, de
asemenea, un exercitiu de constientizare care poate concentra mintea asupra prezentului si a

experientelor din natura si poate indeparta sentimentele de singuratate.

RESURSE SI MATERIALE

Nu sunt necesare materiale, desi o camera foto (de exemplu, pe un smartphone) si un pix si o hartie pot

fi utile pentru reflectie si discutii ulterioare, atunci cand va intoarceti in casa.

IMPLEMENTARE - INSTRUIRE

1. Imbrécati-vd cu haine adecvate pentru a iesi afard si gasiti un loc unde si va asezati afard si in
apropiere. Poate fi in gradina, chiar afara, sau undeva in apropiere, de exemplu intr-o padure, intr-un

parc, langa un iaz sau un lac, pe coasta.

2. Tncurajati atentia si reflectia spunand ca veti sta in liniste timp de 2 minute si vd veti concentra asupra
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a ceea ce va inconjoara, respirand incet si profund. Folositi toate simturile pentru a va absorbi mediul
inconjurator.

3. Identificati un element al naturii care va face sa va simtiti calm, linistit, fericit, interesat etc. Vorbiti
despre el.

4. Exemple de intrebari:

e Cum va simtiti (atat fizic cat si emotional)?

e Ce vezi / mirosi / auzi?

¢ Spuneti-mi doua lucruri care va plac la asta.

¢ Spune-mi doua lucruri pentru care esti recunoscator.

5. Daca aveti posibilitatea, faceti o fotografie sau desenati ceva ce vedeti si va place, pentru a discuta

mai tarziu sau pentru a povesti altora.

MODIFICARI POSIBILE

1. Cand va intoarceti Thauntru, luati un moment pentru a reflecta asupra experientei si a ceea ce ati
castigat din ea. Daca au fost facute fotografii afara, acestea pot fi discutate si analizate, iar daca aveti la
dispozitie un pix si hartie, puteti scrie notite. Se pot pune intrebari de reflectie, precum cele de mai sus.
2. Scena naturala traita sau un element al acesteia poate fi desenata, daca sunt disponibile si creioane
colorate sau creioane colorate.

3. Inzilele cu vreme rea, activitatea poate fi ficuts si prin fereastra, daci afaré se vede putind verdeats.

REZULTATELE ASTEPTATE

Interactiunea cu natura poate indeparta sentimentul de singuratate prin experienta de a fi in natura si

de a face parte din ea, precum si prin faptul de a discuta cu o altad persoana (ingrijitorul).

Ne asteptam s3a vedem ca simptomele si semnele de singuratate se atenueaza si se diminueaza ca
urmare a acestei activitati, atat pe termen scurt, in timpul si dupa activitate, cat si pe termen mediu,

atunci cand activitatea este repetata in mod regulat.

Retineti ca timpul petrecut in natura este foarte personal si, prin urmare, va duce la rezultate diferite in
cazul diferitelor persoane. De asemenea, oamenii pot reactiona mai pozitiv la diferite elemente ale

naturii in functie de preferintele lor, cum ar fi in padure fata de mare.
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