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CREATIVITATE APLICATA FRICII

I 1.DENUMIREA ACTIVITATII

Auto-instructiuni — reinterpretarea gandurilor negative.

e 2. DESCRIERE

Aceasta activitate se concentreaza pe componenta cognitiva a fricii — gandurile negative. Se bazeaza
pe presupunerea ca, in multe cazuri, in situatia de frica, oamenii tind sa supraestimeze probabilitatea
evenimentelor periculoase / triste / negative si adesea le vad ca fiind mai catastrofale decat sunt in
realitate. Acestea sunt cele mai populare doua capcane ale gandurilor automate (negative).

Interpretarea situatiei si gandurile automate sunt sursele emotiilor reale, cum ar fi frica, indiferent
cum arata cu adevarat de la distanta sau din alt punct de vedere.

Ideea activitatii este de a invata sa recunosti gandurile negative si sa incerci sa le pui la indoiala sau
sa le provoci. Poate fi un exercitiu individual, dar pentru a face mai usor este recomandat sa-I
efectuati cu ajutorul unui ingrijitor.

3. OBIECTIVE

e recunoasterea gandurilor negative automate si interpretarea care provoaca frica;

e antrenati capacitatea de a pune la indoiala si de a contesta gandurile automate,
negative;

e antrenati capacitatea de a gestiona gandurile negative automate;

e antrenati posibilitatea de a schimba gandurile negative automate intr-o cauza mai
realista/ mai putina teama;

. 4.RESURSE S| MATERIALE

Nu sunt necesare resurse sau materiale.

Activitatea se bazeaza pe auto-instruirea descrisa in cartea "The Anxiety Skills Workbook:
Simple CBT and Mindfulness Strategies for Overcoming Anxiety, Fear, and Worry" de Stefan
G. Hofmann.




I 5. |MPLEMENTARE — INSTRUCTIUNI

PUNEREA SUB SEMNUL INTREBARII A PROBABILITATII

Adesea, atunci cand se intampla ceva, interpretam automat situatia intr-un mod negativ,
infricosator sau mai periculos decat realitatea (zgomot neasteptat, cineva nu ridica telefonul,
putina durere). Scopul activitatii este de a face fata probabilitatii reale, care este cel mai
adesea mult mai putin tematoare decat presupunem.

Tngrijitorul ajutd seniorul s& fTncetineascd gandurile punand intrebdri, inspirandu-l s3
gandeasca mai rational decat emotional, sa evalueze faptele si sentimentele, sa ia in
considerare alte interpretari posibile.

Activitatea necesita rabdare si poate fi dificila, pentru ca seniorul simte emotii reale si nu ii
este usor sa se distanteze de ele. Trebuie sa ne amintim ca gasirea altor posibilitati si
alternative poate parea ciudata pentru ei la inceput, astfel incat sensibilitatea, rabdarea si
convingerea sunt foarte importante.

Tntrebdri pentru a fi puse intr-o situatie potential temé&toare (imaginard sau nu):
Cum poate fi explicat intr-un mod diferit? Incercati sd vd gdnditi la incd 10 motive.

Ce I-ai sfatui pe prietenul tdu aflat intr-o situatie similara?

POSIBILE MODIFICARI SI INSPIRATII

Abordarea creativa in aceste activitati se refera la intrebari bune si la capacitatea de a
incetini gandurile automate, negative ale unui senior de catre ei.

Gandirea si gasirea altor motive schimba accentul de la cea mai negativa interpretare a
faptelor.

REZULTATE ASTEPTATE

Asa cum am mentionat mai sus, aplicarea acestei activitati in consecinta si transformarea
acesteia intr-un obicei ajuta la reducerea fricii, dar necesita timp si rabdare. Dar chiar si in
unele situatii dificile si cu ajutorul sensibil al unui ingrijitor, activitatea ar trebui sa duca la o
abordare mai rationala a temerilor, sa schimbe accentul si sa devina o strategie de
gestionare a fricii.
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