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CREATIVITATE APLICATA FRICII

DENUMIREA ACTIVITATII

Frica de pierdere a memoriei / de uitare: ""Pastrarea amintirilor vii"

DESCRIERE

Teama de a fi uitat este de inteles, deoarece toatd lumea doreste sa se simta importanta si apreciata
de cei dragi. Multi oameni sunt capabili sa-si depaseasca anxietatea si sa evite sa se gandeasca la
frica lor tot timpul prin dezvoltarea increderii in sine si a stimei de sine. O persoana care sufera de
athazagoraphobia nu se afla in aceasta situatie.

Cand actiunile confirma aceasta teama naturalad de a fi uitat, poate fi extrem de daunatoare pentru
stima de sine a cuiva care sufera de aceasta fobie. Aceasta conditie v-ar putea face sa va temeti de a
fi Iasat In urma. Daca aceste preocupari persista, ele pot progresa spre athazagorafobie. Pandemia de
COVID-19 a creat cu forta o deconectare intre persoane, persoanele in varsta fiind una dintre cele
mai afectate categorii. Neputinta de a avea membrii familiei aproape a generat o crestere a fricii si
anxietatii de a fi uitat.

Teama de a fi uitat este strans legata de teama de a pierde memoria si atunci cand acest lucru vine in
discutie, majoritatea oamenilor se gandesc imediat la boala Alzheimer. Este firesc ca oamenii de
toate varstele sa uite evenimente neplacute. Chiar si copiii neglijeaza sa-si finalizeze temele scolare si
trebuie sa li se reaminteascd in mod regulat. Ocazional, primim o notificare cd o facturd este
depasita. Am "uitat" sa facem plata. Subliniem cat de teribil este ca uitam, dar trecem cu vederea
cate lucruri ne amintim Tn viata noastra: ne amintim totul, inclusiv lucrurile pe care am vrea sa le
uitam.

OBIECTIVE

Acest instrument are scopul de a reduce sau chiar elimina teama de pierderi de memorie si de a fi
uitat, experienta des intalnita la persoanele in varsta. Deoarece restrictiile COVID au interzis multor
familii sa fie aproape de persoanele in varsta, depasirea fricii de a fi uitate si de a uita este cruciala.
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RESURSE S| MATERIALE

PAPUSA / JUCARIE
ARTICOLE PERSONALE

CUTIE

SMARTPHONE/ LAPTOP/ SISTEM AUDIO

IMPLEMENTARE - INSTRUCTIUNI

Papusile ofera un mare confort seniorilor cu dementa usoara pana la severa. Aceste papusi pot servi
ca o reamintire a timpului lor ca parinti sau ca un partener continuu.

Tn primul rand, aratati seniorului cum s3 utilizeze papusa si asigurati-va cd este una realista care nu
face zgomote sau nu vorbeste. Pentru unii batrani, animalele de plus sunt, de asemenea, utile.

Rugati seniorul sa numeasca papusa si sa se refere la ea ca la un copil, mai degraba decatcalao
papusa. Perceptiile seniorilor cu papusi difera de cele ale celor mai tineri.

Initiaza dialogul sau propune diferite scenarii pentru "Bebelus". Pregatirea pentru un nou an scolar
sau prima calatorie cu colegii sunt cateva idei bune pentru subiecte.

IMPORTANT: ingrijitorii trebuie s3 urmeze instructiunile seniorului. Pipusile, tinutele pdpusilor si
sticlele pot fi de interes pentru seniorii care apreciaza papusile. Cei care nu sunt pasionati de papusi
nu ar trebui sa fie impinsi sa le foloseasca.

O cutie de memorie ar putea ajuta seniorul sa se simtda mai conectat la locul de munca anterior si la
distractiile din tinerete.

Completati orice tip de cutie cu elemente pe care le-ar fi putut folosi la locul de munca, copii ale
imaginilor si amintiri neesentiale sau articole legate de hobby.

Creati o casetd care reaminteste unui fost lucrator de birou de locul lor de munca, de exemplu.
Agrafe de hartie, creioane, radiere, hartie, scrisori, un calculator, dosare de fisiere, notepad-uri si alte
elemente ar trebui sa fie incluse in cutie.

Pune piulite, suruburi, piese de tevi din PVC si fitinguri, o bucata de lemn (fara aschii), smirghel fin
pietris, si sfoara in cutia lor, daca au fost mesteri in trecut, in tineretea lor.

Linguri de masurare, un tel, o spatuld, si alte astfel de bunuri pot apela la cineva care se bucura de
gatit sau de coacere.
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Acest lucru poate fi folosit pentru orice profesie sau distractie; doar sa fie un stimul imaginativ in
cautarea pentru lucruri pentru a face fata uitarii, lucruri care sunt in anumite conditii de siguranta.

Tricotatul, de exemplu, necesita ca persoanele in varsta sa urmeze sau sa creeze modele care
activeaza portiuni particulare si diverse ale creierului. Mestesugaritul, de exemplu, s-a dovedit ca
reduce riscul de tulburari cognitive moderate cu 50%.

Persoanele de toate varstele si capacitatile neurologice beneficiaza de practica muzicala in ceea ce
priveste memoria si concentrarea. Este o activitate excelenta pentru imbunatatirea coordonarii
mana-ochi. Intr-un studiu recent publicat in Hearing Journal, s-a demonstrat c& trei luni de instruire si
practica saptamanala a pianului i-au ajutat pe seniorii cu varste cuprinse intre 60 si 85 de ani sa-si
imbunatateasca viteza generala de procesare si memoria. Pentru persoanele care sufera de pierderi
de memorie, muzica ar putea fi un ajutor util. Mintea este influentatd de melodii familiare in moduri
care depasesc comunicarea obisnuita. Melodia perfecta iti poate schimba starea de spirit, iti poate
scadea nivelul de stres, iti poate creste performanta cognitiva si poate incuraja conexiunile sociale
pozitive. Muzica necesita mai putind procesare cognitiva, mai ales cand vine vorba de melodii care
sunt "pe de rost".

Deoarece difera de alte functii de memorie, este frecvent pastrata departe in ultimele etape ale bolii.
Muzica este, fara indoiald, cea mai simpla si mai rapida abordare pentru a transmite incantare unei
persoane in varsta care suferd de pierderi de memorie. lata cateva idei pentru incorporarea muzicii in
viata unei persoane dragi:

e Descarcati o lista de redare cu muzica de top zece de la varsta
adulta tanara (concentrati-va pe varstele 18-25 de ani)

e Participati la spectacole de muzica locale

e Ridica-te si danseaza in timp ce asculti

e Cantati impreuna cu melodii / imnuri din copilarie

e lincurajati redarea regulatd a instrumentelor muzicale pe tot
parcursul vietii, cum ar fi un pian

Muzica ajuta adesea ingrijitorii cu rutine zilnice, cum ar fi sa se imbrace si sa se ingrijeasca,
transformand locurile de munca dificile in schimburi placute. Porniti muzica de fundal sau cantati sau
fredonati de-a lungul unei piese familiare. Amintiti-va ca scopul este de a ajuta la conectarea
trecutului la prezent; acest lucru se intampla frecvent atunci cand exista o multime de emotii
implicate, asa ca anticipati neasteptatul.

Il 6. REZULTATE ASTEPTATE

e Memorie imbunatatita si conexiune cu trecutul
e Reduce teama de pierderi de memorie

e Teama redusa de a fi uitat

e Cresterea fericirii si a bucuriei la pacienti




e Dorinta crescuta de a fi mai activ
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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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