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1.NAZWA CWICZENIA

Strach przed utratg pamieci / byciem zapomnianym: “Utrzymywanie zywych wspomnien”

2.0PIS

Lek przed byciem zapomnianym jest zrozumiaty, poniewaz kazdy pragnie czuc sie wazny i doceniany
przez swoich bliskich. Wiele osdb jest w stanie pokona¢ lek i unikng¢ ciggtego myslenia o swoim stra-
chu poprzez rozwijanie pewnosci siebie i poczucia wtasnej wartosci. Osoba cierpigca na atazagorafo-
bie nie jest w takiej sytuacji.

Kiedy czyje$ dziatania potwierdzajg ten naturalny lek przed byciem zapomnianym, moze to by¢ nie-
zwykle szkodliwe dla poczucia wtasnej wartosci osoby, ktdra cierpi na te fobie. Stan ten moze wywo-
ta¢ lek przed byciem pozostawionym w tyle. Jesli te obawy utrzymujg sie, moga przeksztatcic¢ sie w
atazagorafobie. Pandemia Covid-19 sitg rzeczy stworzyta oddzielenie miedzy jednostkami, a osoby
starsze sg jedng z najbardziej dotknietych grup. Brak mozliwosci bycia w bliskim kontakcie z cztonka-
mi rodziny spowodowat wzrost leku i obaw przed byciem zapomnianym.

Strach przed byciem zapomnianym jest Scisle zwigzany z lekiem przed utratg pamieci, a kiedy pojawia
sie on w dyskusji, wiekszos¢ ludzi natychmiast mysli o chorobie Alzheimera. Zapominanie o przykrych
wydarzeniach jest naturalne dla ludzi w kazdym wieku. Nawet dzieci zaniedbujg wypetnianie zadan
szkolnych i trzeba im o tym regularnie przypominaé. Od czasu do czasu otrzymujemy powiadomienie,
ze jakis rachunek jest przeterminowany. "ZapomnieliSmy" dokonaé ptatnosci. Podkreslamy, jak
straszne jest to, ze zapominamy, ale przeoczamy, jak wiele rzeczy w naszym zyciu pamietamy: pamie-
tamy wszystko, takze rzeczy, o ktérych chcieliby$my zapomnie¢.

3. CELE

Narzedzie to ma na celu zmniejszenie lub nawet wyeliminowanie strachu przed utratg pamieci i by-
ciem zapomnianym, ktdorego doswiadczajg osoby starsze. Poniewaz ograniczenia COVID zabraniajg
wielu rodzinom bycia blisko swoich starszych cztonkéw rodziny, przezwyciezenie strachu przed by-
ciem zapomnianym i zapominaniem jest kluczowe.




4.POTRZEBNE MATERIALY

e LALKA /ZABAWKA / KUKIELKA
e PRZEDMIOTY OSOBISTE
e PUDEtKO

e SMARTFON/ LAPTOP/ SYSTEM AUDIO

-5. REALIZACJA - INSTRUKCIA

Lalki zapewniajg duze pocieszenie seniorom cierpigcym na rozne formy demencji - od fagodnej do
ciezkiej. Lalki te moga stuzy¢ jako przypomnienie czaséw, gdy byli rodzicami lub jako staty towarzysz.

Najpierw pokaz seniorowi, jak korzystac z lalki i upewnij sie, ze jest to lalka realistyczna, ktéra nie wy-
daje dzwiekow ani nie méwi. Dla niektdrych starszych przydatne sg rowniez wypchane zwierzeta.

Popros seniora, by nadat lalce imie i odnidst sie do niej jak do dziecka, a nie jak do lalki. Postrzeganie
lalek przez senioréw rézni sie od postrzegania ich przez mtodsze osoby.

Zainicjuj dialog lub zaproponuj rézne scenariusze dla "Dziecka". Przygotowanie do nowego roku
szkolnego czy pierwsza wycieczka z kolegami to dobre pomysty na tematy.

WAZNE: Opiekunowie musza stosowac¢ sie do wskazéwek seniora. Lalki, baseniki, stroje dla lalek i
butelki mogg zainteresowac senioréw, ktdrzy cenig lalki. Osoby, ktére nie przepadajg za lalkami nie
powinny by¢ naciskane do korzystania z nich.

Pudetko na pamiatki moze pomdc seniorowi poczu¢ sie bardziej zwigzanym ze swojg poprzednig pra-
cg i rozrywkami.

Wypetnij dowolne pudetko przedmiotami, ktérych senior mégt uzywaé w pracy, kopiami zdje¢ i nie-
istotnymi pamigtkami lub przedmiotami zwigzanymi z jego hobby.

Stworz pudetko, ktdre na przyktad przypomni bytemu pracownikowi biurowemu o jego pracy. W pu-
detku powinny znalez¢ sie spinacze, otéwki, gumki, papier, listy (Smieci), kalkulator, teczki z doku-
mentami, notatniki i inne przedmioty.

Wrzu¢ do pudetka nakretki, sruby, czesci i ztaczki do rur pcv, kawatek drewna (bez drzazg), drobno-
ziarnisty papier Scierny i sznurek, jesli kiedy$ wykonywali prace reczne.

tyzki, trzepaczka, szpatutka i inne tego typu przedmioty moga spodobac sie komus, kto lubi gotowac
lub piec.

Mozna to wykorzysta¢ do kazdego zawodu lub rozrywki; wystarczy by¢ pomystowym w poszukiwaniu
rzeczy, ktdre sg bezpieczne w obstudze.
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Dzierganie, na przykfad, wymaga od osdéb starszych podazania za wzorami lub tworzenia ich, ktore
aktywujg poszczegdlne i zréznicowane czesci mdzgu. Wykazano na przyktad, ze wykonywanie prac
recznych zmniejsza ryzyko wystapienia umiarkowanych zaburzen poznawczych nawet o 50%.

Osoby w kazdym wieku i o réznych mozliwosciach neurologicznych odnoszg korzysci z ¢wiczen mu-
zycznych w zakresie pamieci i koncentracji. Jest to doskonate zajecie dla poprawy koordynac;ji reka-
oko. W niedawnym badaniu opublikowanym w Hearing Journal wykazano, ze trzy miesigce cotygo-
dniowej nauki gry na fortepianie i ¢wiczen pomogty seniorom w wieku od 60 do 85 lat zwiekszy¢
0g6blng szybkos¢ przetwarzania i pamiec. Dla osdb cierpigcych na utrate pamieci muzyka moze by¢
przydatng pomocga. Znajome melodie wptywajg na umyst w sposéb wykraczajgcy poza zwyktg komu-
nikacje. Idealna piosenka moze zmienié nastrdj, obnizyé poziom stresu, zwiekszy¢ wydajnos¢ poznaw-
czg i zacheci¢ do nawigzywania pozytywnych kontaktow towarzyskich. Muzyka wymaga mniejszego
przetwarzania poznawczego, zwtaszcza jesli chodzi o utwory, ktére sg odtwarzane "na pamiec”.

Poniewaz rdézni sie ona od innych funkcji pamieci, czesto jest zachowana az do ostatnich stadidow cho-
roby. Muzyka jest prawdopodobnie najprostszym i najszybszym sposobem na przekazanie radosci
osobie starszej, ktéra cierpi z powodu utraty pamieci. Oto kilka pomystow na wigczenie muzyki do zy-
cia bliskiej osoby:

e Pobierz playliste dziesieciu najlepszych utworéw z okresu mtodosci (skup sie na wieku
18-25 lat)

e Bierzcie udziat w lokalnych wystepach muzycznych

e Wstancie i tanczcie podczas stuchania

e Spiewajcie razem melodie/hymny z dziecifistwa

e Zachecaj do regularnej gry na instrumentach muzycznych, takich jak fortepian

Muzyka czesto pomaga opiekunom w codziennych czynnosciach, takich jak ubieranie sie i
pielegnacja, przeksztatcajgc trudne zadania w przyjemne aktywnosci. Wtgcz muzyke w tle lub
Spiewaj albo nu¢ do znanego utworu. Pamietaj, ze celem jest pomoc w potgczeniu
przesztosci z terazniejszoscig; czesto dzieje sie tak, gdy w gre wchodzi wiele emocji, wiec
badz przygotowany na nieoczekiwane zdarzenia.

-6. OCZEKIWANE EFEKTY

e Poprawa pamieci i potgczenie z przesztoscig

e Zmniejszenie strachu przed utratg pamieci

e Zmniejszony strach przed byciem zapomnianym
e Zwiekszenie szczescia i radosci u pacjentow

e Zwiekszona cheé do bycia bardziej aktywnym




-7. OPRACOWANE PRZEZ

qfcm,f
% R

2O
to your de¥®



https://creatingwellbeing.eu/

"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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