Anexa 2 - Model de Activitate de Apel la Actiune
Tema: Managementul stresului

Domeniul .
i Managementul stresului
tematic
Titlul activitatii Vizualizare pentru practicarea tehnicii de autocontrol
Tipul de resursa Activitate independenta
Fotografie
e Practicati tehnici de
Rezultatul autocontrol, cum ar fi
Durata activitatii 10-15 minute nv5tarii respiratia profunda,
relaxarea musculara
progresiva si
vizualizarea.
Scopul activitatii | Scopul acestei activitati este de a practica vizualizarea ca tehnica de
autocontrol pentru reducerea stresului si a anxietatii si pentru
imbunatatirea starii generale de bine.




Materiale
necesare pentru
activitate

Un spatiu linistit si confortabil
O bucata de hartie
Un stilou sau un creion

Instructiuni pas
Ccu pas

Pasul 1: Gaseste un spatiu linistit si confortabil in care sa poti sta
sau sa te intinzi fara sa fii deranjat in urmatoarele 10-15 minute.

Pasul 2: Respira adanc de cateva ori si inchide ochii. Permiteti
corpului sa se relaxeze si sa elibereze orice tensiune sau stres.

Pasul 3: Imaginati-va intr-un cadru linistit si relaxant. Poate fi o
plaja, o padure, un munte sau orice alt loc care va face sa va
simtiti calm si relaxat.

Pasul 4: Folositi-va toate simturile pentru a va cufunda complet in
acest mediu. Ce vedeti, ce auziti, ce mirositi si ce simtiti?
Imaginati-va detaliile si concentrati-va asupra senzatiilor.

Pasul 5: Vizualizati orice stres sau tensiune care va paraseste
corpul cu fiecare expiratie si imaginati-va corpul devenind mai
relaxat si mai linistit cu fiecare inspiratie.

Pasul 6: Concentreaza-te cateva momente pe respiratie si lasa-fi
gandurile sau grijile sa dispara.

Pasul 7: Cand sunteti gata, readuceti incet atentia la ceea ce va
inconjoara. Respird adanc de cateva ori, misca-ti degetele de la
maini si de la picioare si deschide usor ochii.

Pasul 8: Luati-va cateva momente pentru a reflecta la experienta
dumneavoastra. Scrieti orice ganduri sau sentimente care au
aparut in timpul exercitiului de vizualizare.

Pasul 9: Practicati acest exercitiu Tn mod regulat pentru a reduce
stresul si anxietatea si pentru a promova relaxarea si starea de
bine generala.

Link-uri utile pentru a va ajuta sa realizati aceasta activitate:

EXERCITIU DE VIZUALIZARE GHIDATA - Cum se realizeaza corect
vizualizarea

Vizualizarea ca strategie de autoingrijire

Vizualizare de autoingrijire de 7 minute



https://www.youtube.com/watch?v=r-zXv7aYYqY
https://www.youtube.com/watch?v=r-zXv7aYYqY
https://www.youtube.com/watch?v=r-zXv7aYYqY
https://www.youtube.com/watch?v=3JZl9CiWM20
https://www.youtube.com/watch?v=XSw1V52GCjU

