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I 1.

"Creating Wellbeing"
CREATIVITATE APLICATA FRICII

DENUMIREA ACTIVITATII

Frica de a pierde demnitatea: Promovarea independentei

DESCRIERE

Pierderea demnitatii este una dintre cele mai dificile probleme cu care se confrunta persoanele in
varsta.

Cand o persoana in varsta incepe sa se teama sa-si piarda independenta, poate simti o varietate de
emotii. Ei pot deveni infuriati, pot fi nedumeriti de ceea ce se intampla cu corpul sau viata lor sau se
tem de ceea ce le rezerva viitorul.

Potrivit studiilor, persoanele in varsta se tem sa-si piarda independenta mai mult decat se tem de
moarte.

Schimbarile de intelect sau de capacitate fizica pot fi provocatoare pentru oricine, la orice varsta.
Desi pot exista noi constrangeri pe care persoanele in varsta trebuie sa le depaseasca, este esential
sa se ia in considerare ce pot realiza si cum pot face acest lucru. Persoanele in varsta isi pot pastra
sentimentul de independenta cat mai mult timp posibil cu ajutorul familiei si prietenilor.

Tnaintarea n varsta nu trebuie s3 sugereze ci oamenii isi pierd capacitatea de a lua decizii pentru ei
nsisi sau ca pierd controlul asupra vietii lor. Ei pot continua sa efectueze lucrurile pe cont propriu cu
ajutorul corect.

Asadar, cum putem ajuta persoanele in varsta sa mentind nivelul de independenta pentru o
perioada mai lungd de timp? Cum fi putem ajuta sa ramana in propriile case (daca acolo se afld), sa
insufle incredere in propriile talente si sa-i mentinem implicati si conectati social cu oamenii si
activitatile dorite?

Aceastd sarcind este potrivita pentru persoanele in varsta intr-o stare buna in ceea ce priveste
sandtatea mintala si abilitatile cognitive.

OBIECTIVE

Scopul din spatele acestui material este de a combate teama pe care persoanele in varsta ar putea sa
o simta atunci cand vine vorba de pierderea demnitatii si a independentei. Este important ca
pacientul sa nu simta ca scopul activitatii este de a elimina frica, ci de a fi distractiv si antrenant.
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RESURSE S| MATERIALE

MUZICA

SMARTHPHONE/ LAPTOP /SISTEM AUDIO
PANZA DE PICTURA

INSTRUMENTE DE TRICOTAT

CARTI DE COLORAT

ROATA OLARULUI (OPTIONAL)

IMPLEMENTARE - INSTRUCTIUNI

Activitatea fizica 1i ajuta pe seniori sa-si mentind independenta intr-o varietate de moduri, de la
minimizarea caderilor, si implicit a leziunilor semnificative, pana la prevenirea problemelor grave de
sanatate, cum ar fi bolile de inima si diabetul.

Dansul, mersul pe jos, antrenamentul cu greutati, inotul, gradinaritul si menajul sunt doar cateva
dintre activitatile fizice cu efort redus in care seniorii se pot angaja pentru a-si mentine puterea
corpului lor si sanatatea, daca sunt permise de catre medicul lor.

Daca sunteti un ingrijitor, implicarea persoanei in varsta in exercitii fizice este o modalitate excelenta
de a i inspira. Oferiti-va sa mergeti la plimbari cu ei, sa va alaturati lor intr-o clasa de fitness sau sa
faceti impreuna ridicare de greutati sau treburi casnice.

Posibilitatile sunt infinite atunci cand persoanele in varsta sunt interesate de arte si meserii. Placerea
pe care o obtinem din crearea artei este enorma si deblocheaza o abundenta de avantaje.

Pictura si desenul, de exemplu, s-au dovedit a imbunatati increderea si coordonarea mana-ochi la
persoanele Tn varsta. Artele si mestesugurile sunt ideale pentru persoanele in varsta, deoarece
promoveaza activitatea creierului, concentrarea si o stare mentala generala de bine.

Tricotajul, colajele facute din materiale, cusutul si alboumele facute de mana sunt activitati pe care
copiii seniorilor, acum deveniti adulti, le pot face Impreuna cu parintii lor atunci cand i viziteaza in
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sunt, de asemenea, activitati excelente si pentru seniorii care sunt pe cont propriu.

Tn esent3, atunci cand facem sau credm artd, ne folosim ideile intr-o manierd liberd care activeaza
anumite parti ale creierului. Acest lucru ofera o multime de avantaje pentru persoanele in varsta.

Tricotatul, de exemplu, necesita ca persoanele in varsta sa urmeze sau sa creeze modele care
activeaza portiuni particulare si diverse ale creierului. Mestesugurile facute de mana, de exemplu, s-
au dovedit ca reduc riscul de tulburari cognitive moderate cu peste 50%.

Perioada sarbatorilor de iarna este, de asemenea, un moment perfect pentru rezidentii caselor de
locuit si ingrijire medicala asistata sa se distreze creand decoratiuni, deoarece pot impartasi cu
familia si prietenii ce au facut si pot intra intr-o stare mentala de bucurie si sarbatoare.

lata o selectie de arte si idei mestesugaresti pentru seniori:

e Tricotat si crosetat

e (Cusut

e Colaj

e Pictura

e Ceramica
e Colorare

Il 6. REZULTATE ASTEPTATE

o Imbunétatirea stirii generale de sinitate

e Imbunétatirea functiilor creierului

e Reducerea stresului si a anxietatii

e Sentiment sporit de incredere si bunastare
e Sentiment de implinire

o Imbunétatirea relatiilor cu rudele si prietenii

I 7. PREGATIT DE




"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 rdspundere pentru
orice utilizare a informatiilor continute de aceasta."
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