“Racjonalizacja strachu. Znajdowanie rozwigzan,
aby zmierzyc¢ sie z naszymi lekami.”

Kreatvwnos¢ w radzeniu sobie ze strachem (éwiczenie 2)
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-1. NAZWA CWICZENIA

Racjonalizacja strachu. Znajdowanie rozwigzan, aby zmierzy¢ sie z naszymi lekami.

2.0PIS

Cwiczenie skierowane jest do opiekunéw oséb starszych mieszkajgcych w domach opieki, aby po-
przez rozwdj swojej kreatywnosci mogli pomagac i wspieraé osoby starsze w sytuacjach lub emocjach
lekowych.

Sytuacja stworzona przez wirus COVID-19 powoduje, ze osoby starsze znajdujg sie w bardzo trudnych
sytuacjach zupetnie same, z sytuacjami zwigzanymi ze $miercig wtgcznie. Celem tego ¢wiczenia jest
wsparcie oséb pracujgcych w domach opieki o réznych profilach i bez specjalistycznego przeszkolenia
w zakresie radzenia sobie z réznorodnoscig oséb starszych w emocjonalnym radzeniu sobie ze stra-
chem poprzez kreatywnosc.

Strach jest emocjg. Emocje to stany (psychiczne i fizyczne), ktére nas do czegos$ poruszajg. Do pewne -
go stopnia mogga nas poruszyé, ale mogg nas nawet sparalizowac (strach - przerazenie, wsciektos¢ -
jeszcze wieksza wsciektosc).

To ¢wiczenie ukierunkowane jest na zmierzenie sie ze strachem, zaproponowanie rozwigzan sytuacji,
ktore nas przerazajg, oraz unikniecie nieelastycznych opinii i stanowisk. Czesto zaprzeczamy stracho-
wi (by nie czu¢ sie zle), ukrywamy go (by nie martwic innych lub by nie by¢ Zle postrzeganym) i udaje -
my, ze nie istnieje, unikajgc go lub unikajac tematow czy sytuacji, ktére go prowokujg ("lepiej o tym

nie méwic¢", "to nie jest wazne", "zostawimy to na inny czas, teraz nie mamy czasu",...). Dzieki temu
¢wiczeniu zostanie zachowana aktywna postawa, bezposrednio konfrontujgc z sytuacja, ktéra wywo-

tuje lek i mierzac sie z jej konsekwencjami lub préobujac utrzymac kontrole i unikngé impulsywnych za -
chowan. Jest to dziatanie majgce na celu prace nad strachem z wykorzystaniem rozsadku.



3. CELE

e Pobudzanie i rozwijanie kreatywnosci wszystkich osdb pracujgcych w domach opieki, aby
pomagaty skutecznie zwalczaé strach u oséb starszych poprzez udzielanie konkretnych i
specyficznych odpowiedzi na sytuacje kazdej osoby.

e Nauka reagowania i dziatania w sytuacjach lekowych bez bycia sparalizowanym przez strach do
tego stopnia, ze nasze decyzje i postawy s3 mu podporzagdkowane.

e Zmiana negatywnych mysli, ktére moga zwiekszy¢ uczucie strachu, na bardziej racjonalne mysli.

e Nauka rdznych technik pracy nad strachem u jego podstaw i stopniowego pozbywania sie go.

4.POTRZEBNE MATERIALY

e Karty lub arkusze papieru

e Dtugopisy

-5. REALIZACIJA - INSTRUKCIA

Cwiczenie to polega na tym, ze w grupach 3-4 osobowych bedziemy analizowaé réine sytuacje, aby
sprawdzié, co mozemy zrobié, aby zmniejszy¢ uczucie strachu w kazdej z nich. Kazda z tych sytuacji
jest przygotowana na rdéznych kartkach lub arkuszach papieru (sg to orientacyjne przyktady). Kazda
grupa otrzymuje inng sytuacje. Przyktady:

- Twoje dziecko jest powaznie chore; martwisz sie, ze umrze.
- ldziesz do lekarza; martwisz sie, ze jeste$ powaznie chory.

Przyktady sytuacji problemowych lub sytuacji generujacych lek mogg by¢ réznorodne, w zaleznosci
od grupy oséb biorgcych udziat w zajeciach trzeba bedzie wypisa¢ okreslong liczbe tych sytuacji,
moga to by¢ nawet sytuacje zwigzane z naszym codziennym zyciem. Na przyktad idziesz ulicg i czu-
jesz, ze ktos cie goni i to generuje strach. W zaleznosci od czasu trwania zaje¢ mozemy poda¢ tylko
jedna lub kilka sytuacji na grupe.

Uczestnicy zapiszg rozwigzania, jakie znajdujg dla tych lekéw, aby zrozumieli, ze wszelki lek znika, gdy
zostanie zracjonalizowany. Przyktady rozwigzan racjonalizujgcych leki to:

v Bycie dobrze poinformowanym. Na przyktad, jesli boje sie raka trzustki, moge dowiedzieé
sie, jaka populacja jest najbardziej dotknieta tym typem nowotworu, jaka jest liczba zachoro-
wan itp.

v Akceptacja. Akceptowanie swoich lekéw, a nie walczenie, aby ich nie odczuwac.
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v Poczucie humoru. Traktowa¢ swoje leki z poczuciem humoru, ironizowa¢ lub z nich zartowac.

N

Rozsadek. Myslec racjonalnie o strachu , np. jak prawdopodobne jest, ze cos sie wydarzy.

v Pozytywne myslenie. Zmieni¢ negatywne mysli na pozytywne i realistyczne, rozumiejac, ze
to nie musi sie zdarzyc¢.

v Wyrazanie uczué. Wyraza¢ emocje strachu w dowolny sposéb, piszac na przyktad, jak sie czu-
je.

v Zycie towarzyskie. Nawigzywaé kontakty towarzyskie z innymi ludzmi i porozmawiaé o swo-
ich lekach.

v Prosby o pomoc. Zwréci¢ sie o pomoc do innych osdb, instytucji lub oséb zajmujgcych sie

zdrowiem, aby mi pomogty.

Celem tego ¢wiczenia jest, aby uczestnicy nauczyli sie na podstawie tych wyobrazonych sytuacji rozu-
mie¢, czym sg ich leki, umied je dogtebnie przeanalizowad, i z tej pozycji je roztozy¢ poprzez "zracjona-
lizowanie" ich za pomoca poznanych technik.

-6. MOZLIWE MODYFIKACJE | INSPIRACJE

To ¢wiczenie mozna rozszerzy¢ o stworzenie informacji zwrotnej na koniec zajeé, o tym czym jest dla
nich strach, jesli w grupie jest zaufanie mozna porozmawiac¢ o lekach kazdego z nich, jak sie z nimi
zmierzy¢. Dodatkowo, uczestnicy mogg otrzymaé matg ulotke informacyjng o tym, co mogg zrobié,
aby poradzi¢ sobie ze strachem.

Jesli jest wystarczajgco duzo czasu, w matych grupach mozna przeprowadzi¢ odgrywanie rél, w kté-
rych uczestnicy odgrywajg sytuacje, w ktérej zmierzyli sie z lekiem, racjonalizujgc i pokonujac go.

-7. OCZEKIWANE EFEKTY

Poprzez opracowanie tego ¢wiczenia opiekunowie majg szanse nabyé nowe mozliwosci reagowania
na emocje strachu w zyciu osobistym i w pracy z osobami starszymi.

Strach jest pierwotng emocjg i musimy nauczyé sie z nig zy¢ i wiedziec¢ jak na nig reagowaé, racjonali-
zacja naszych lekéw pozwala nam na podjecie dziatan i czerpanie z nich korzysci. Celem tego ¢wicze-
nia jest to, aby uczestnicy nauczyli sie rozumie¢ swoje leki i tagodzi¢ je. Jesli nauczymy sie nie pozwa-
la¢, by strach nas kontrolowat, zdamy sobie sprawe, ze to nie strach jest przyczyng problemu, ale spo-
séb, w jaki radzimy sobie z t3 emocjg, emocja, ktdra czyni nas, po prostu, ludzmi.

-8. OPRACOWANE PRZEZ
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