“Rozpoznaj, sklasyfikuj i przejmij
kontrole nad strachem”

_ AL unded by the
Creating B Erasmus+ Programme
Wellbeing of the European Union




“Creating Wellbeing”
KREATYWNOSC W RADZENIU SOBIE ZE
STRACHEM

1. NAZWA CWICZENIA

Rozpoznaj, sklasyfikuj i przejmij kontrole nad strachem

2. OPIS

Wszyscy w jaki$ sposéb cierpimy z powodu strachu. Istnieje w naszym zyciu jako mechanizm
obronny, aby nas chronié, ale moze tez by¢ duzg blokadg, zmniejszajgc wielkosé naszej strefy kom-
fortu i potencjalnie ograniczajgc nasze dziatania i aktywnosci - nawet te, ktére kiedy$ wykonywalismy
z tatwoscia.

Niektére z naszych strachéow i obaw dotycza rzeczy, z ktérymi mozemy sobie poradzi¢, podczas, gdy
inne dotyczg spraw, nad ktérymi nie mamy kontroli czy wptywu.

Poprzez rozpoznanie i sklasyfikowanie naszych lekéw/obaw, mozemy je podzieli¢ na a) rzeczy, ktére
mozemy kontrolowac oraz b) rzeczy, ktérych nie mozemy kontrolowac lub, nad ktédrymi mamy mniej
kontroli.

Zrozumienie tych rdznic umozliwia nam przejecie kontroli, tam, gdzie jest to mozliwe, a by¢ moze
rozpoczniemy podrdz zwigzang z zaakceptowaniem rzeczy, nad ktérymi nie mamy kontroli. Mozliwe,
Ze zauwazymy réwniez obszary kontroli, ktére wczesniej uwazaliSmy za niemozliwe do opanowania.

Inteligencja emocjonalna jest zdolnoscig zrozumienia naszych emocji. Gdy zrozumiemy, ze strach za-
wsze bedzie istniat i zaczniemy uznawac i akceptowac pewne odczucia strachu i obawy, to zaczniemy
wpuszczaé wiecej spokoju do naszego zycia. Mozemy woéwczas wejs¢ w stan, w ktorym jestesmy
przez nie w coraz mniejszym stopniu ograniczani czy kontrolowani.

To éwiczenie jest oparte o dyskusje ze wsparciem prowadzgcego, w taki sposéb, aby pomadc starszym
ludziom rozpoznaé, sklasyfikowac i przejg¢ kontrole nad odczuciami strachu, z ktérymi by¢ moze sie
mierzg, a na ktdre mogg miec¢ wptyw. W tym ¢éwiczeniu skupiamy sie na emocji strachu, ktérg moga
odczuwac starsze osoby. Jednakze, to ¢wiczenie ma réwniez charakter przekrojowy - moze by¢ zas-
tosowane w sytuacjach, gdy starsza osoba odczuwa inne emocje, takie jak smutek, samotnos¢, czy
niepokdj.

Wazne jest, aby osoba prowadzaca byfa uwazna na to, ze ¢wiczenie moze wzbudzi¢ w starszych os-
obach trudne wspomnienia czy emocje i wéwczas nalezy zadania dostosowac¢ do zaistniatej sytuaciji.
Mozna to osiggnac poprzez zwrdcenie uwagi na “obawy” i “zmartwienia”, a nie na uczucia “strachu”.

3. CELE
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Celem tego ¢wiczenia jest pomoc starszym osobom w pokonaniu uczucia braku kontroli nad stra-
chem (lub pokrewnymi emocjami), na ktére mogg by¢ wystawieni czy to z powodu COVID-19 lub z in-
nych powodow.

4. POTRZEBNE MATERIALY

@ dtugopis i kartka papieru (na osobe).
® tablica typu flipchart dla pracownika opieki, aby zaprezentowaé éwiczenie i format klasyfikacji,
jesli jest dostepny, chociaz dtugopis i papier rowniez wystarczy.

5. REALIZACJA — INSTRUKCIA

To éwiczenie moze by¢ wykorzystywane w pracy jeden na jeden lub jako dyskusja w matej
grupie.

Poprowadz ogdlng otwartg dyskusje o uczuciach strachu i o réznych obawach oraz ich wptywie na zy-
cie. Wazne, aby rozpoczgé ¢wiczenie w bezpieczny i kontrolowany sposéb, na przyktad poprzez ziden-
tyfikowanie niektérych sytuacji, ktére sg w obszarze naszej kontroli, np.

@ strach, ze sie spoznimy (rozwigzanie: przygotowac plan i wyjs¢ odpowiednio
wczesnie)

® strach, ze pdzniej bedzie nam zimno (rozwigzanie: zabrac ze sobg koc)

® strach, ze pdiniej bedziemy spragnieni (rozwigzanie: zabra¢ ze sobg butelke
wody)

Mozesz zaczg¢ od opowiedzenia historii o rzeczach o niskim ryzyku lub niewielkich konsekwencjach,
ktorymi czasem sie martwisz i co robisz, by sobie z nimi poradzi¢. Nastepnie popros$ osobe starszg lub
grupe, ktdrg sie opiekujesz, by zastanowita sie nad innymi typowymi (i zwigzanymi z niskim ryzykiem)
uczuciami strachu lub obawami oraz nad tym, co ludzie zazwyczaj robig, by sobie z nimi radzi¢ lub je
kontrolowaé. Jesli uzywasz flipchartu, zapisz je. Dla 0sdb starszych utatwieniem bedzie, jedli lista ta
bedzie umieszczona w widocznym miejscu wraz z zakresem sposobdéw, w jaki ludzie mogg sobie z
tymi uczuciami radzic.

Nastepnie podaj kazdemu dtugopis i kartke papieru. Popro$ osobe/osoby starsze o sporzgdzenie listy
kilku rzeczy, ktérych sie obawiajg, lub o ktére sie martwig. Mogg by¢ one zwigzane ze skutkami pan-
demii wirusa Covid-19 lub innymi obawami/ zmartwieniami.
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Popros$ grupe o podzielenie ich na kategorie: a) te, z ktérymi my/oni czujemy, ze mozemy co$ zrobic i
b) te, z ktérymi czujg, ze nie mogg (tatwo) czegos zrobié.

Mozesz skonczy¢ z listg lekéw/obaw, takich jak przyktady z kroku 1 powyzej w czesci a) i innych
lekéw, takich jak strach przed chorobg lub smiercig w czesci b). Skoncentruj sie najpierw na lekach z
listy a).

Spdjrzcie na kategorie rzeczy, z ktérymi starsze osoby mogg co$ zrobic i ocenicie je w skali od 1 do 5,
gdzie 1 oznacza: rzeczy, z ktérymi moga z tatwoscig sobie poradzi¢, a 5 to rzeczy, z ktérymi czuja, ze z
kolei nie mogg poradzi¢ sobie tak tatwo.

Przyjrzyjcie sie uczuciom strachu, ktére majg ocene 1 lub 2. Przedyskutujcie, jakie zachowania lub dzi-
aftania mozna podjg¢, aby zmniejszy¢ te uczucia. Wazne jest, aby Swietowaé postepy i sukcesy. Pod-
kresl pozytywy i mozliwy sukces w okresleniu sposobéw radzenia sobie z tymi lekami na “niskim
poziomie".

Podchodzenie do strachu z pozytywnymi emocjami i nastawieniem “Dam rade" jest kluczowym krok -
iem w pokonywaniu tych uczu¢. Innym podejsciem, szczegdlnie w przypadku niezbyt silnych lekéw
lub obaw, jest zastanowienie sie, jaka najgorsza rzecz mogtaby sie wydarzy¢ w wyniku urzeczywist-
nienia sie tego strachu. By¢é moze rzecz, ktérej sie obawiamy nie jest taka zta, tatwo jg zaakceptowad
lub ztagodzié.

Nastepnie przyjrzyjcie sie obawom, ktére mogg mie¢ ocene 3-5. Poprowadz dyskusje na temat tego,
co mogliby zrobi¢, aby pokonaé¢ te obawy. Jesli masz grupe, mogg oni wspieraé¢ sie nawzajem
pomystami, wspdlnymi lekami i doswiadczeniami oraz empatia. By¢ moze nie da sie okresli¢ ostate-
cznego sposobu rozwigzania tych lekéw, ale jesli pomozesz starszej osobie okresli¢ pierwszy mozliwy
krok w radzeniu sobie i kontrolowaniu tego leku, to bedzie mozna swietowac postep.

Mozesz kontynuowacé dyskusje po jakims czasie, np. po kilku dniach, kiedy uczestnicy bedg mieli czas
na wyprébowanie niektérych srodkdéw, o ktérych by¢ moze rozmawiali lub o ktorych zdecydowali.

Zauwazenie i rozmowa o emocjach jest kluczowym krokiem do ich pokonania.

Teraz spdjrzcie na drugg liste, liste b. Na tej liScie mogg znalez¢ sie leki dotyczgce rzeczy, na ktére os -
oby starsze nie majg wptywu, lub z ktérymi nie mogg nic zrobi¢, np. lek przed smiercig. Poszukajcie
sposobu na ich akceptacje. Moze to nie by¢ mozliwe lub tatwe, ale przynajmniej uznanie, ze sg pewne
leki, ktére mozna kontrolowad i nad ktérymi mozna zapanowaé, a inne, na ktére trudno bedzie mieé
wptyw, jest pierwszym krokiem do akceptacji.

Jednak na tej lisScie mogg znalez¢ sie leki, z ktdrymi osoby starsze mogg cos zrobi¢, np. lek przed
chorobg. Niektdrych choréb mozna unikngé, a przynajmniej zmniejszy¢ ryzyko ich wystgpienia,
poprzez ¢éwiczenia fizyczne, odpowiednio zbilansowang diete, a moze nawet wyeliminowanie
jakiegos konkretnego sktadnika z diety. Prowadzenie dyskusji wokét tych tematéw moze pomadc
starszym osobom przezwyciezy¢ te obawy i przekonac sie, ze na niektére z nich mogg mie¢ wptyw lub
co$ z nimi zrobié.
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Na zakonczenie ¢wiczenia wazne jest, by skupi¢ sie na pozytywnych postepach, ktére zostaty
poczynione, a nie na emocjach strachu, na ktére trudno wptyna¢ lub nad ktérymi trudno zapanowac.
Przeanalizuj sukcesy z krokdw 2-5 i pomdz starszym osobom zdecydowad, jakie zachowania lub dzi-
atania chciatyby podja¢ w najblizszych dniach lub tygodniach, by opanowac te leki. Po pewnym czasie
sprawdz? je i pochwal sie postepami, jakie poczynili.

6. MOZLIWE MODYFIKACJE | INSPIRACIJE

BadZ wyczulony na reakcje starszych oséb, gdy prowadzisz je przez to éwiczenie. Jesli bedg zdener-
wowani, nalezy sie odpowiednio dostosowa¢. Mozliwe zmiany mogg obejmowac:..

Zwolnij tempo przechodzenia przez kolejne etapy aktywnosci
Pomin niektére etapy
Zmniejsz szczegdtowos¢ koncentracji na niektérych lub wszystkich etapach

Nie nalezy mie¢ poczucia, ze trzeba przejs¢ przez wszystkie etapy na jednym spotkaniu.

Zamiast przerywad nagle i ryzykowac, ze osoba starsza odbierze zajecia jako negatywne lub zakon-
czone niepowodzeniem, przed zakoriczeniem nalezy doceni¢ postepy, jakie poczynita w trakcie zajec,
pochwali¢ jg i przekaza¢ pozytywng informacje zwrotng, a nastepnie zgodzi¢ sie na odiozenie
tematu/aktywnosci na inny czas. W przypadku podjecia tematu innym razem, nalezy zacza¢ od pod-
sumowania postepow poczynionych poprzednim razem, ponownie wyrazi¢ pochwate i dazy¢ do
ponownego rozpoczecia z pozytywnym nastawieniem.

7. OCZEKIWANE EFEKTY

Starsi ludzie zakoricza to ¢wiczenie...

Z poczuciem wsparcia
rozumiejac, ze strach jest naturalng, normalng i konieczng emocjg
z rozszerzong $wiadomoscia, jak postrzegac strach na rézne sposoby/ z réznych perspektyw

Z umiejetnoscig skategoryzowania strachu wedtug sytuacji, ktére moga kontrolowac¢ lub na

ktore mogg wptywad i tych, ktérych nie moga

® zmotywowani do podjecia krokéw w celu aktywnego zarzadzania strachem, ktory jest w za-
siegu ich kontroli lub wptywu

® otwarci na rozmowe o lekach, ktére nie s3 mozliwe do kontrolowania

® Uuznajac, ze mowienie o lekach jest dobre, ale wazne jest tez ograniczenie ekspozycji na przy-

czyny leku.

8. OPRACOWANE PRZEZ
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"The European Commission support for the production of this publication does not con-
stitute an endorsement of the contents which reflects the views only of the authors,
and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the
information contained therein."
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