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I 1.

"Creating Wellbeing"
CREATIVITATE APLICATA FRICII

DENUMIREA ACTIVITATII

Povestirea — din interiorul zonelor de confort

DESCRIERE

Multi oameni considera ca este dificil sa vorbeasca despre emotiile puternice pe care le simt,
cum ar fi frica, singuratatea, tristetea si asa mai departe. Focusarea asupra acestor emotii le
poate intensifica si creste efectele negative asupra bunastarii acestor persoane. O abordare
pentru a ajuta oamenii sa vorbeasca despre aceste emotii intr-un mod mai relaxat este
povestirea creativa.

Prin intermediul povestirilor creative, oamenii pot vorbi despre emotii sau dificultati cu care
se confrunta in timp ce raman n propriile zone de confort, concentrandu-se mai degraba pe
personajele din poveste si emotiile lor, decat pe ei insisi. In acest fel, povestitorii pot vorbi
despre emotiile pe care le pot simti prin ochii personajului narativ. Acest lucru poate permite
oamenilor sa punda o anumita distanta emotionald intre propriile sentimente si emotiile
personajului si sa faca mai usoara discutia despre emotii, sa gaseasca solutii sau actiuni care
pot imbunatati situatia pentru personajul povestii si indirect si pentru persoana care spune
povestea.

Tn aceastd activitate, ne concentrdm pe emotia fricii cu care se confruntd persoanele in
varsta. Cu toate acestea, aceastd activitate are un caracter transversal — poate fi potrivita in
situatiile Tn care persoana in varsta simte si alte emotii, cum ar fi tristetea, singuratatea sau
anxietatea.

Ce este un arc narativ?

Un arc narativ este o structura tipica a povestii despre care se poate spune ca urmeaza trei
etape cheie:

Etapa 1: Prezentarea personajului si a principalelor detalii ale povestii. Aceasta etapa
stabileste scena.

Etapa 2: Se intdmpla un incident sau exista o situatie care creeaza o problema sau o lupta
pentru persona;j.

Etapa 3: Aici se rezolva problema sau lupta.
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Aceasta structura este folosita de activitatea de mai jos pentru a ajuta persoanele in varsta
sa creeze o poveste despre un personaj care simte frica de orice fel. Aceasta activitate le
poate permite sa vorbeasca despre propriile temeri intr-un mod controlat si sigur.

Este important sa aveti in vedere faptul ca persoana care conduce activitatea ar trebui sa fie
sensibila la faptul ca activitatea poate declansa amintiri sau emotii dificile persoanelor in
varsta care fac activitatea si sa o adapteze in consecinta.

OBIECTIVE

Emotiile noastre, cum ar fi frica de exemplu, ne tin in interiorul zonelor noastre de confort.
Creativitatea se intampla in afara zonelor noastre de confort, unde putem pune temerile in
spatele nostru, intr-un spatiu fara structura, reguli sau limite. Prin exprimare creativa, putem
iesi din zonele noastre de confort si depdsi emotiile (cum ar fi frica) care ne-ar tine pe loc.

Obiectivul acestei activitati este de a permite persoanelor in varsta sa vorbeasca despre
temerile cu care s-ar putea confrunta, prin ochii unui personaj, intr-o poveste pe care o
creeaza.

RESURSE SI MATERIALE

un pix si o hartie (de persoana).
o tabla, daca este disponibila - ingrijitorul va prezenta formatul activitatii
si arcul narativ; desi un pix si o hartie ar fi, de asemenea, suficiente.

IMPLEMENTARE - INSTRUCTIUNI

Aceasta activitate este potrivitd pentru discutii unu-la-unu sau in grupuri mici. Ghidati
persoana sau grupul prin etapele descrise mai jos.

Spune-i persoanei sau grupului cd astdzi ai vrea s3 scrie niste povesti. incepeti prin a le
introduce intr-un arc narativ tipic, asa cum este descris mai sus. Rugati-i sa se gdndeasca la
un exemplu de poveste pe care o stiu care se potriveste acestei structuri. Multe romane si
filme urmeaza acest tipar.

Apoi, setati sarcina de a gandi o poveste a cuiva care se teme de ceva si cum au depasit
situatia.
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Nota: acesta nu este un exercitiu de scriere. Povestea pe care o creeaza poate fi, de
asemenea, documentata in imagini desenate, cuvinte cheie sau intr-un alt mod.

Etapa 1: Setarea scenei si identificarea personajului (personajelor) principal(e)

Puteti adresa intrebari precum:

e Cine sunt ei?
e Cum sunt acestia?
e Puteti descrie cum traiesc, unde traiesc, ce le place sa faca?

Etapa 2: Construirea pana la "situatie"

Puteti adresa intrebari precum:

e Ce seintampla?

e Ce se schimba?

e Cum este acest "nu este bun"?

e Celiingrijoreaza?

e Ce se va intampla daca nu fac nimic sau fac ceva "gresit"?

Etapa 3: Rezolutia

Tncurajati "povestitorii" sd se inspire din propriile idei sau din propria experientd de viat3
pentru a gasi rezolvarea.

Puteti adresa intrebari precum:

e Cum si-au depasit temerile?

e Cine i-a ajutat?

e Cum isi vor schimba comportamentele sau gandirea in viitor?
e Ce au invatat din asta?

e Cum s-au schimbat din aceasta experienta?

Roaga persoanele in varsta cu care lucrezi sa reflecteze asupra povestii si asupra modului in
care aceasta s-ar putea raporta la temerile cu care s-ar putea confrunta. Ce pot invata din
modul in care personajul din povestea lor si-a rezolvat temerile sau provocarile?

Cand incheiati activitatea, este important sa va concentrati asupra progresului pozitiv care a
fost facut, atat pentru personajele din povesti, cat si in legatura cu orice temeri cu care se
confrunta persoanele in varsta.




ll 6. POSIBILE MODIFICARI SI INSPIRATII

Ideea acestei activitati este de a crea intreaga poveste intr-o singurda sedinta. Cu toate
acestea, daca exista interes, aceasta activitate ar putea fi repartizata pe o serie de sesiuni.
Alternativ, i-ai putea ghida sa creeze o serie de povesti cu episoade sau mai multe povesti cu
acelasi personaj.

Ai putea chiar sa faci un proiect al acestei activitati si sa iei Tn considerare
scrierea/ilustrarea/impartdsirea povestii cu un public mai larg sau chiar sd o auto-publici pe
o platforma online.

Fiti sensibili la reactiile persoanelor in varsta in timp ce i ghidezi prin aceasta activitate. Daca
se supadra sau devin anxiosi, ar trebui sa va adaptati in consecinta. Posibilele adaptari ar
putea include:

« Incetinirea ritmului de progresie prin etapele activitatii

e Intervenirea ingrijitorului pentru a ajuta personajul povestii sa
gaseasca o solutie pozitiva la temerile/ provocarile lor

e Reduceti adancimea detaliilor de focalizare pe unele sau pe toate
etapele

Daca decideti ca este mai bine sa scurtati sau sa opriti activitatea, ar trebui sa recunoasteti
progresul pe care l-au facut prin activitate, sa oferiti laude si feedback pozitiv si sa fiti de
acord sa puneti pe pauza subiectul / activitatea pana la un alt moment. Daca reveniti asupra
subiectului alta data, incepeti prin a recapitula progresul facut ultima data, dati laude din
nou, scopul fiind de a reincepe cu pozitivitate.

I 7. REZULTATE ASTEPTATE

Persoanele in varsta vor ramane in urma acestei activitati...

e Cu motivatia de a face activitate

e Cu sentimentul de sustinere si creativitate

e Cu intelegerea faptului ca frica este o emotie cu care se confrunta
toata lumea

e Cu o mentalitate orientata spre solutii atunci cand vine vorba de a
se confrunta cu temeri sau alte probleme conexe

e Gata sa se sprijine reciproc cu temerile cu care s-ar putea confrunta

e Pregatiti sa aplice unele dintre perspectivele de rezolvare a fricii
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I 3. DEZVOLTAT DE
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Convergence

International

"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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