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CREATIVITATE APLICATA FRICII

DENUMIREA ACTIVITATII

Rationalizarea fricii. Gasirea de solutii pentru a face fata temerilor noastre.

DESCRIERE

Aceasta activitate se adreseaza ingrijitorilor persoanelor in varsta care locuiesc in case rezidentiale,
astfel incat prin dezvoltarea creativitatii lor sa poata ajuta si sprijini persoanele in varsta in situatii sau
emotii de frica.

Situatia creata de virusul COVID-19 inseamna ca varstnicii se gasesc singuri in situatii foarte dificile,
inclusiv deces. Scopul acestei activitati este de a sprijini persoanele care lucreaza in camine de
batrani, cu profiluri diferite si fara pregatire specifica, pentru a face fata diversitatii persoanelor in
varsta in gestionarea emotionala a fricii prin creativitate.

Frica este o emotie. Emotiile sunt stiri (mentale si fizice) care ne miscd spre ceva. intr-o anumita
masura ne pot misca, dar ne pot paraliza chiar (frica - teroare, furie).

Aceasta activitate este orientata spre a face fata temerilor, pentru a propune solutii la situatii care ne

sperie, pentru a evita pozitiile inflexibile. Temerile sunt adesea negate (pentru a nu se simti rau),
ascunse (pentru a nu-i ingrijora pe altii sau pentru a nu fi considerati rai) si ne prefacem ca nu exista,
evitandu-le sau evitand subiectele sau situatiile care le provoaca ("mai bine sd nu vorbim despre
asta", "nu este important”, "o vom lasa pentru altd data, acum nu avem timp", ...). Cu aceasta
activitate se va mentine o pozitie activa, confruntandu-se direct cu situatia care produce teama,
confruntandu-se cu consecintele sau fincercand sa mentinda controlul emotiei si sa evite
comportamentul impulsiv. Este o activitate de a lucra cu frica prin utilizarea ratiunii.



OBIECTIVE

Tncurajarea si dezvoltarea creativitatii tuturor celor care lucreaza in cdminele de batrani, astfel incat
acestia sa poata ajuta la combaterea eficienta a fricii varstnicilor, oferind raspunsuri concrete si
specifice la situatia fiecarei persoane.

Cum sa reactionam si sa actionam fn situatii infricosatoare fara a fi paralizati de frica pana in punctul
in care deciziile si atitudinile noastre i sunt subordonate.

Schimbarea gandurilor negative care pot creste sentimentul de frica Tn ganduri rationale.
Descoperirea diferitelor tehnici pentru a lucra cu frica de la radacina acesteia si pentru a o demonta
treptat

RESURSE SI MATERIALE

Carduri sau coli de hartie
Pixuri

IMPLEMENTARE - INSTRUCTIUNI

Aceasta activitate consta Tn faptul ca in grupuri de 3-4 persoane, vom studia diferite situatii pentru a
vedea ce putem face pentru a reduce frica in fiecare dintre ele. Fiecare dintre aceste situatii este
pregatita pe diferite carti sau coli de hartie (acestea sunt exemple orientative). Fiecarui grup i se
ofera o situatie diferita. Exemple:

- Copilul dumneavoastra este grav bolnav; va este teama ca ar putea pieri.

- Mergeti la medic; va este teama ca ati putea avea o boala grava.
Exemplele de situatii sau ganduri problematice care genereaza teama pot fi diverse, in functie de
grupul de persoane care participa la activitate, un anumit numar dintre aceste situatii vor trebui
notate, pot fi chiar situatii legate de viata noastra de zi cu zi. De exemplu, mergi pe strada si simti ca
cineva te urmareste si acest lucru genereazi frica. in functie de durata activitatii, putem da o singurd
situatie pe grup sau mai multe.

Participantii vor scrie solutiile pe care le gasesc la aceste temeri, astfel incat sa inteleaga ca toata frica
dispare atunci cand este rationalizata. Exemple de solutii pentru rationalizarea temerilor sunt:

v Fiti informati. De exemplu, dacd mi-e fricd de cancerul pancreatic, pot afla care categorie
este cea mai afectata de acest tip de cancer, numarul de cazuri etc.

Acceptarea. Acceptandu-mitemerile sisa nu lupt sa nu le simt.

Umor. Priviti temerile cu umor, faceti ironii sau glume despre ele.

Motivul. Ganditi-va rational la frica, de exemplu, cat de probabil este sa se intample.

AR NN

Gandeste pozitiv. Schimbati gandurile negative in gandire pozitiva si realista, intelegand ca
nu trebuie sa se intample.
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v'  Exprimati-va sentimentele. Exprimati acea emotie a fricii in orice mod doriti, notand cum va
simtiti, de exemplu.
v" Socializarea. Socializeaz3 cu alte persoane si vorbeste despre temerile tale.
v’ Cere ajutor. Cere ajutor de la alte persoane, institutii sau persoane care lucreaza in domeniul
sanatatii pentru a va ajuta.
Scopul acestei activitati este ca participantii sa invete din aceste situatii imaginare sa inteleaga care
sunt temerile lor, sa stie cum sa le analizeze in profunzime si de acolo sa-si demonteze temerile prin
"rationalizarea" lor cu tehnicile pe care le-au invatat.

I 6. POSIBILE MODIFICARI SI INSPIRATII

Activitatea poate fi extinsa prin realizarea unei recenzii la finalul activitatii, despre ce este frica
pentru ei, daca existd incredere in grup pot vorbi despre temerile fiecdruia, cum s le infrunte. Tn
plus, participantii pot primi un mic prospect informativ cu privire la ceea ce pot face pentru a face
fata fricii.

Daca exista suficient timp, se poate face un joc de rol in grupuri mici, in care participantii actioneaza
intr-o situatie in care s-au confruntat cu o teama, rationalizand-o si depasind-o.

I 7. REZULTATE ASTEPTATE

Prin dezvoltarea acestei activitati, ingrijitorii sunt asteptati sa dobandeasca noi optiuni cu privire la
modul de a reactiona la frica in viata lor personala si in munca lor cu persoanele in varsta.

Frica este o emotie primara si trebuie sa invatam sa traim cu ea si sa stim cum sa reactionam la ea,
rationalizarea temerilor noastre ne permite sa luam masuri si sa beneficiem de ele. Scopul acestei
activitati este ca participantii sa invete sa-si inteleaga temerile si sa le atenueze. Daca invatam sa nu
Iasam frica sa ne controleze, ne vom da seama ca nu frica este cea care cauzeaza problema, ci modul
n care tratam aceasta emotie, o emotie care ne face, pur si simplu, umani.
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"Sprijinul Comisiei Europene pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului
care reflectd numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasd la raspundere pentru

orice utilizare a informatiilor continute de aceasta."
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