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KREATYWNOSC W RADZENIU SOBIE ZE STRACHEM

-1. NAZWA CWICZENIA
- “Doswiadczenie zmiany”

2.0PIS

Wsrdd zmian, ktdre zachodzg wraz ze starzeniem sie, znajduja sie sytuacje zwigzane ze $miercig i pro-
cesem umierania, wywotujgce strach, dezorientacje, a nawet silny lek. To uczucie znane jest jako ta-
natofobia. Jest to pojecie ukute przez Zygmunta Freuda, a jego wptywy sg réznorodne, w tym religij-
nos$¢, pte¢, stan psychiczny i wiek. Ten ostatni oznacza, ze kazdy moze odczuwaé lek przed $miercig
lub umieraniem w pewnym momencie swojego zycia. Wykazano nawet, ze dzieci bardziej bojg sie
$mierci swoich rodzicow niz swojej.

W kazdym razie lek przed Smiercig poprzedzajg inne leki, takie jak lek przed chorobg czy bdélem. W
ludzkiej naturze lezy awersja do boélu: bycia zranionym lub odczuwania bdlu z powodu choroby. Jak
widzimy, wszystko jest ze sobg powigzane. Co wiecej, od poczatku globalnej pandemii wywofanej
przez wirus Covid-19, ten rodzaj odczu¢ wzrasta wsréd dorostej populacji, zwtaszcza ze najwyzszy
wskaznik zgondéw z powodu wirusa odnotowano wsrdd osdb starszych. W tym sensie jest normalne, a
nawet logiczne, ze wiele starszych osob zyje z tanatofobig.

Strach przed $miercig lub umieraniem jest scisle zwigzany z wiekszoscig lekéw. Prawdopodobnie
najbardziej zwigzana z nim jest tzw. geraskofobia, czyli lek przed starzeniem sie. Lek ten, cho¢ jest

- najbardziej oczywisty, daje nam wskazéwke co do kontekstu, z jakim mamy do czynienia, dlatego
moze by¢ wskazdéwka dla opiekundw w tworzeniu i organizowaniu dziatan pomagajgcych osobom
starszym.

3. CELE

Celem tego narzedzia jest zwalczanie leku, jaki mogg odczuwac osoby starsze przed procesem umie-
rania i wszystkim, co jest z nim zwigzane, jak np. choroba i bél. Przezwyciezenie strachu przed bélem
jest tu kluczowe, poniewaz w rzeczywistosci wiele oséb starszych stwierdzito, ze niepokoi ich odczu-
wanie bdlu, a niekoniecznie sama $Smier¢, ktérg nalezy przyjac jako cze$é cyklu zycia kazdej istoty
ludzkiej.
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4.POTRZEBNE MATERIALY

e Do pierwszych zaje¢ nie wymagana jest zadna rzecz materialna - wystarczy uwaznos¢
(mindfulness), medytacja i inne techniki relaksacyjne.

e Dla pozostatych zajeé: aktywnosci manualne i dynamika grupy z wykorzystaniem
dowolnego przedmiotu.

-5. REALIZACJA - INSTRUKCJA

1 éwiczenie: “Nigdy nie przestawaj wierzy¢”

Przede wszystkim wazne jest, aby opiekun przeanalizowat potrzeby podopiecznego: jego lub jej
osobowos$¢, upodobania, zdolnosci do bycia w towarzystwie. Od tej analizy zaleze¢ bedzie rodzaj
¢wiczenia, ktére ma by¢ przeprowadzone.

Aby zachowad logiczny porzadek, interesujgce bytoby rozpoczecie od zajecia sie aktywnosciami
niematerialnymi, tymi, ktére sg najscislej zwigzane z duchowoscig i stabilnoscig psychiczng pacjenta.
Poniewaz sg to osoby starsze, element wiary i religii moze by¢ kluczowym punktem zwrotnym, ktéry
moze pomac opiekunowi w sprawie pomocy osobie starszej w przezwyciezeniu leku przed $miercig.

Do tego ¢wiczenia nie bedg potrzebne zadne materialne elementy. Opiera sie ono na dialogu i
warsztacie duchowym, opartym na stuchaniu i zdolnosci opiekuna do uspokojenia podopiecznego.
Jesli osoba starsza jest introwertyczna lub niezbyt sktonna do publicznego wyrazania swoich
uczué/mysli (zwtaszcza tych zwigzanych z przekonaniami religijnymi), dobrze bytoby, aby opiekun
zorganizowat ten warsztat indywidualnie, nie za krotki, ale tez nie za dtugi (szacuje sie, ze 30 minut
dialogu-stuchania wystarczy do tego celu).

Tak wiec opiekun zacznie od poproszenia podopiecznego o uspokojenie umystu. Nastepnie poprosi
go o zamkniecie oczu i wyobrazenie sobie miejsca, w ktérym byt lub jest szczesliwy, jednoczesnie
gteboko oddychajac. Opiekun moze powtarza¢ na gtos: "Wdech i wydech [...], wdech i wydech [...],
wdech i wydech...". Teraz wszyscy zostang poproszeni o przeniesienie sie do tego miejsca, ktore
moze by¢ prawdziwe lub wyimaginowane. “Pozostan tam przez 5 minut. Nie zapominaj o
Swiadomym, gtebokim i powolnym oddechu, kontrolujgc ten wdech i wydech.”

Na koniec opiekun prosi seniora o powrdét do rzeczywistosci i otwarcie oczu. Niektore z pytan, ktore

0zna zadad¢ na pnoczatku to:

e Jak wyglagdato miejsce, do ktérego zostates przeniesiony? Czy byto to miejsce prawdziwe czy|
wymyslone?

Gdzie sie znajdowato? Czy byto w srodku budynku, czy na zewnatrz?

Czy bytes sam czy w towarzystwie i co robites?

Bytes w ruchu czy miates spokojng postawe, siedziates$ czy lezates$ na jakiejs powierzchni?
Dlaczego bytes szczesliwy w tym miejscu robigc to, co robites?
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UWAGA: jesli mamy do czynienia z seniorami katolikami, to prawdopodobnie wierzg oni, ze po
Smierci pdjdg do nieba, wiec opisywany przez nich scenariusz prawdopodobnie bedzie zawierat
elementy, na ktére wptywajg ich wierzenia. W takich przypadkach pozytywne jest to, ze opiekun
szanuje te prywatng przestrzen i zacheca ich do dalszego rozwijania swojej wiary. Opiekun powinien
otwarcie przekazaé¢ im, ze wiara w co$ jest ratunkiem. Inne bardziej szczegétowe pytania na ten
temat, ktére moga zosta¢ poruszone:

e (Czy wierzysz w Boga?
e (Czy religia pomagata Ci w ciggu zycia w radzeniu sobie w trudnych chwilach?

W rozmowach tych wazne jest réwniez znormalizowanie procesu $mierci i wszystkiego, co sie z nig
wigze. W tym momencie pacjent moze wyznac, ze obawia sie bélu lub cierpienia fizycznego przed
ostatnig godzing. Nalezy wtedy przypomnieé¢ mu, jak zaawansowana jest medycyna i zapewnic, ze w
razie choroby bedzie pod dobrg opiekg w szpitalu. | wifasnie ta ewolucja prowadzi nas do
nastepujgcego ¢wiczenia...

2 ¢wiczenie: “Szalony geniusz”

Zanim to nastgpi, seniorzy podzielg sie z grupg tym, co ich pasjonuje, czy to dlatego, ze jest to ich
hobby, czy dlatego, ze uprawiali to w mfodosci, czy tez jest to zajecie, o ktérym marzg od dawna.

Cwiczenie to jest dla opiekunéw oséb starszych sposobem na zatrzymanie mysli o $mierci i procesie
umierania. Chodzi o wspieranie kreatywnosci i wyobrazni senioréw poprzez sztuke i rzemiosto.
Dlatego tez potrzebne beda przedmioty materialne, takie jak pitki, farby, pedzle i ptétna, ale takze
narzedzia technologiczne, takie jak tablety czy laptopy. Cwiczenie to ma ostatecznie jeden cel:
przejscie od przedmiotédw analogowych do rzeczy cyfrowych, aby osoby starsze czuty sie czescia
technologicznej ewolucji i wspoétczesnosci.

Seniorzy stajg w kole, a opiekun w srodku z tablicg, ktéra jest podzielona na dwie kolumny: jedna dla
przedmiotéw analogowych i jedna dla cyfrowych (patrz tabela 1). Bedg musieli dopasowa¢ kazdy
przedmiot w kazdej kolumnie.

ANALOGOWE CYFROWE

LIST PLYTY KOMPAKTOWE (CD)/ MUZYKA NA
PLATFORMACH INTERNETOWYCH (SPOTIFY,
ITUNES...)

TELEFON ZEGAREK CYFROWY

MASZYNA DO PISANIA TABLET

GAZETA/CZASOPISMO POCZTA ELEKTRONICZNA (EMAIL)

ZEGAR ZE WSKAZOWKAMI KOMPUTER/LAPTOP

APARAT FOTOGRAFICZNY TYPU POLAROID INTERNET

GRAMOFON KAMERA CYFROWA
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FIZYCZNE BIBLIOTEKI SMARTFON

Klucz odpowiedzi:

ANALOGOWE CYFROWE
LIST POCZTA ELEKTRONICZNA (EMAIL)
TELEFON SMARTFON
MASZYNA DO PISANIA KOMPUTER/LAPTOP
GAZETA/CZASOPISMO TABLET
ZEGAR ZE WSKAZOWKAMI ZEGAREK CYFROWY

APARAT FOTOGRAFICZNY TYPU POLAROID KAMERA CYFROWA

GRAMOFON PLYTY KOMPAKTOWE (CD)/ MUZYKA NA
PLATFORMACH INTERNETOWYCH (SPOTIFY,
ITUNES...)

FIZYCZNE BIBLIOTEKI INTERNET

Nadal stojgc w kregu, opiekun wycigga z torby zabytkowe/stare przedmioty. Podopieczni beda
musieli gtosno powiedzie¢, jakiemu dzisiejszemu przedmiotowi odpowiada, lub jaki aktualny
przedmiot moze przypominaé.

Przyktad: Opiekun wycigga z torby list. Jego cyfrowym odpowiednikiem bytby e-mail. Kto pierwszy
wypowie to na gtos, wygrywa przedmiot, ktéry opiekun wyciggnat z worka. Kto ma najwiecej
przedmiotéw na koniec gry, ten wygrywa.

-6. OCZEKIWANE EFEKTY

Grupa uczestnikow éwiczenia uswiadomi sobie, ze czasy sie zmienity i ze obecnie istnieje wiele tech-
nologii, ktére nawet nie istniaty, gdy byli mtodzi. Kluczem do gry lub dynamiki grupy jest to, ze uczest-
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nicy Smiejg sie, dobrze sie bawig razem i czujg, Zze mogg sie zidentyfikowac z pojawiajgcymi sie przed-
miotami. Czynnik zaskoczenia zmusi ich do szybkiego myslenia i koncentracji, dzieki czemu zapomna
o negatywnych myslach.
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Inne oczekiwane efekty:
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* Nawigzanie mentalnego potgczenia z przesztoscia i terazniejszosciag, aby osoby starsze nie czuty
strachu przed przysztoscia
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¢ Zmniejszenie strachu przed zmianami i ewolucjg
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¢ Zwiekszenie stabilnosci psychicznej i zdrowia pacjentéw

O
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e Zwiekszenie szczescia 0séb starszych
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¢ Zwiekszenie ich wiedzy na temat elementdéw technologicznych
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-7. OPRACOWANE PRZEZ
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