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,Creating Wellbeing”
KREAKTYWNOSC W RADZENIU SOBIE ZE
STRACHEM

-1. NAZWA CWICZENIA

Odpuszczanie strachu. Zarzadzanie strachem w oparciu o pozytywne fakty.

2.0PIS

To ¢éwiczenie skierowane jest do opiekundw osdb starszych mieszkajgcych w domach opieki, aby po-
przez rozwoj swojej kreatywnosci mogli pomagac i wspieraé osoby starsze w sytuacjach lub emocjach
zwigzanych ze strachem.

Celem ¢wiczenia jest wsparcie oséb pracujgcych w domach opieki o réznych profilach i bez specjali-
stycznego szkolenia w radzeniu sobie z réznorodnoscig osdb starszych w emocjonalnym zarzadzaniu
lekiem poprzez kreatywnosc.

Jedli jest jedna emocja, ktéra przepetniata nasze serca przez caty ten okres sprowokowany przez "CO -
VID-19", to byt to strach, przede wszystkim dlatego, ze jest on czescig jego funkcjonalnej logiki: jesli
istnieje niebezpieczenstwo i nie moge mu stawié czota, musze przygotowad sie do ucieczki, w naszym
przypadku chronigc sie poprzez "pozostanie w domu”.

Zatem w zakresie funkcji adaptacyjnej strach towarzyszyt nam w radzeniu sobie z doswiadczeniem za-
grozenia wywotanego przez wirusa. Problem polega na jego degeneracji, gdy poprzez brak adaptacji
staje sie trwatym lekiem, niekontrolowang panikg lub nieadaptacyjng fobia.

Dlatego tak wazny jest dialog z naszymi lekami, aby znalez¢ "rozsgdny" punkt styczny miedzy ich uzy-
teczna funkcjg a prébg zniewolenia nas. Mozliwe leki:

- Strach przed zakazeniem
- Strach przed stratg
- Strach przed cierpieniem

- Strach przed brakiem powrotu do normalnosci

Aby stawié temu czota, musimy by¢ $wiadomi, ze zerowe ryzyko nie istnieje, ani w kontekscie COVID-
19, ani w zyciu w ogéle, a zatem nie mozemy mowic¢ o catkowitej ochronie w kazdym scenariuszu, w
ktorym poruszamy sie dzien po dniu. Dlatego tez, po uswiadomieniu sobie, bedziemy musieli znalez¢
sposdb na "odpuszczenie strachu", a wykonanie tego ¢wiczenia ma na celu wtasnie to. Ta aktywnos¢
jest specjalnie zaprojektowana na wypadek wystgpienia ataku paniki. Musimy by¢ swiadomi, ze na-
pad lekowy moze pojawic sie w kazdej chwili i musimy wiedzie¢, jak mozemy zminimalizowaé jego
skutki dla nas samych i ludzi, z ktérymi pracujemy. Cwiczenie to koncentruje sie na emocjach, na



emocjonalnym radzeniu sobie ze strachem w celu przezwyciezenia tej emocji, puszczenia jej i osig-
gniecia w ten sposéb stanu spokoju, wyciszenia lub szczescia.

B 3 e

e Pobudzanie i rozwijanie kreatywnosci wszystkich oséb pracujgcych w domach opieki, tak aby
mogty one pomdc w skutecznym zwalczaniu leku wsréd oséb starszych, poprzez udzielanie
konkretnych i specyficznych odpowiedzi na sytuacje kazdej osoby.

e Stworzenie metodyki pozwalajgcej opiekunom na korzystanie z narzedzia w chwilach ataku
paniki.

e Nauczenie sie odpuszczania strachu, atakujgc go pojeciami i faktami, ktére sprawiajg, ze czujemy
sie silni i odczuwamy ulge.

e Pobudzenie naszej kreatywnosci i wyobrazni poprzez rysunek.

e Wspieranie pozytywnego dialogu wewnetrznego, aby "puscié strach".

S 4.POTRZEBNE MATERIALY

e Kartki papieru

e Kartony

e Dtugopisy

e Komputer, drukarka

e  Obrazki, fotografie

e Klej, tasma ochraniajaca
o Nozyczki

e Pisaki, kredki

-5. REALIZACJA - INSTRUKCIA

Dzieki tej dynamice sprobujemy nauczy¢ sie odpuszczaé strach. Sam fakt wymdwienia tego stowa na
gtos wywotuje uczucie ulgi. To tak jak wtedy, gdy idziesz do kosza i wyrzucasz $mieci po zgromadze-
niu kilku workéw w domu. Przynosi to poczucie ulgi, prawda? Jest to technika, ktéra sama w sobie
nie wystarczy do pokonania problemu, ale moze poméc w opanowaniu leku lub paniki, gdy doznaje-
my ataku.

https://creatingwellbeing.eu
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Chodzi o to, ze dzieki tej dynamice odpuszczamy strach, atakujgc go koncepcjami i faktami, ktére
sprawiajg, ze czujemy sie silni i odczuwamy ulge:

- Nie boje sie!
- Wszystko bedzie dobrze.

To ¢wiczenie polega na tym, ze uczestnicy w parach opracowujg serie pojec lub faktéw, ktére wyko -
rzystajg, gdy beda sie bac i beda chcieli odpusci¢ swdj strach. Kazdy z uczestnikdw wybiera, co woli
zrobi¢, aby "odpuscié strach".

Pierwszg mozliwoscig jest zapisanie co najmniej trzech pozytywnych i realistycznych zdan, ktére
moga powiedzieé na gtos lub do siebie, gdy sie bojg. Na przyktad: "To, co czuje, nie moze mi zaszko-
dzié.”, "To minie i wszystko bedzie dobrze.”. Ludzie mogg uzywac tych zwrotéw pozytywnego mysle-
nia w sytuacjach, w ktérych sie bojg. Mogg je czytac na gtos, kiedy zaczynajg odczuwad strach. Powin-
ni starac sie nosic je zawsze przy sobie, aby w kazdej chwili mdc z nich skorzysta¢ i nauczy¢ sie ich na
pamiec.

Druga opcja to narysowanie obrazka przedstawiajgcego krajobraz, miejsce lub wspomnienie, ktore
sprawia, ze czujemy sie spokojni i szczesliwi, i pokolorowanie obrazka. Gdy rysunek bedzie gotowy,
zostanie umieszczony na drzwiach naszej szafy, lub gdzies w pokoju, gdzie bedziemy mogli udac sie,
gdy bedziemy sie bac, spojrzeé na rysunek i rozwiac to uczucie strachu.

Trzecia opcja to wydrukowanie zdjecia lub kilku zdjeé z naszej mtodosci, dojrzatosci... z chwil, w kté-
rych bylismy szczesliwi i spokojni, albo tez z miejsc lub krajobrazéw, lub czegokolwiek, co ma nas
wprawi¢ w dobry nastrdj. One réwniez zostang umieszczone na drzwiach naszej szafy, lub gdzies w
pokoju, do ktérego bedziemy mogli sie zwrdcié, gdy bedziemy sie baé, spojrze¢ na te zdjecia i puscic
strach.

W zaleznosci od tego, ile czasu masz na wykonanie ¢wiczenia, mozesz pofaczy¢ te trzy opcje i wszyscy
uczestnicy mogg wykonaé maty kolaz obrazow, rysunkéw i stow, do ktorych moga sie zwrécic, kiedy
doznajg ataku paniki lub sie bojg. Ponadto, tej wizualizacji powinny towarzyszy¢ pozytywne i reali-
styczne stowa i zwroty, ktére pomogg im odpuscié strach.

Bardzo wazne jest, aby pamietaé, ze kiedy akceptujemy nasze uczucia strachu lub leku i przestajemy
przed nimi uciekac, to one stopniowo sie zmniejszajg. Dlatego w tym ¢wiczeniu nie chodzi o ucieczke
od tego strachu, ale o zaakceptowanie go i puszczenie w niepamieé poprzez przywotanie spokojnych i
szczesliwych wspomnien i emocji.

Na koniec ¢wiczenia mozna przekaza¢ informacje zwrotng na temat tego, czy uczestnicy uwazaja, ze
¢wiczenie jest przydatne lub przyniostoby im korzys¢ w sytuacji leku oraz jakie inne rzeczy robig, aby
"puscié lek”.

-6. MOZLIWE MODYFIKACJE | INSPIRACJE

Aby rozszerzyé to éwiczenie, mozna przeprowadzi¢ grupowg pantomime. Kazdy uczestnik musi wyjs¢
na srodek i przedstawi¢ za pomocg jezyka niewerbalnego lub pantomimy sytuacje, ktéra sprawia, ze
czuje sie spokojny, zrelaksowany, szczesliwy, a reszta uczestnikéw musi odgadngé, co to za sytuacja.
To ¢wiczenie ma réwniez na celu budowanie klimatu zaufania wsréd uczestnikdw, poniewaz jest to
czynnos¢ polegajgca na odkrywaniu i poznawaniu innych i siebie.




Wazne jest, aby osoba prowadzgca zajecia miata doswiadczenie w zarzadzaniu emocjami, poniewaz
podczas pracy z emocjg takg jak strach, u uczestnikéw mogg pojawic sie uczucia lub emocje i musimy
by¢ przygotowani do zarzgdzania tg sytuacjg, aby uczestnicy uznali zajecia za przydatne i korzystne.

-7. OCZEKIWANE EFEKTY

Wykonujac to éwiczenie oczekuje sie, ze opiekunowie/uczestnicy zdobedg nowe mozliwosci lub na-
rzedzia dotyczgce reagowania na emocje strachu zaréwno dla siebie, jak i dla 0séb, z ktérymi pracuja.

Umyst jest bardzo potezny i mozemy odczuwaé emocje, gdy widzimy obrazy, rysunki, gdy mowimy do
siebie pozytywne stowa, wiec przy tym zadaniu bedziemy wzbudzaé pozytywne emocje, aby zmierzy¢
sie z naszymi lekami z wizualizacji "kolazu", ktéry stworzymy.

Jest to éwiczenie, ktére samo w sobie nie wystarczy, aby pokona¢ problem, ale moze pomdc w opa-
nowaniu leku lub paniki, gdy mamy atak. | moze by¢ uzupetniona innymi technikami, ktdre pracujg
nad lekami u ich podstaw, aby je zrozumie¢, zracjonalizowac i dzieki temu madc je catkowicie uwolnic.

-8. OPRACOWANE PRZEZ
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stitute an endorsement of the contents which reflects the views only of the authors,
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