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-1. NAZWA CWICZENIA

Opowiadanie historii - ze srodka strefy komfortu

2.0PIS

Wielu osobom moze by¢ trudno mdéwié o silnych emocjach, ktére odczuwajg, takich jak
strach, samotnos¢, smutek itp. Rozpamietywanie tych emocji moze je nasili¢ i zwiekszyé ne-
gatywny wptyw na samopoczucie. Jednym z podejs¢, ktére pomaga ludziom méwié o tych
emocjach w bezpieczny sposdb, jest kreatywne opowiadanie historii.

Poprzez kreatywne opowiadanie historii ludzie mogg moéwié¢ o emocjach lub trudnosciach, z
ktorymi sie mierzg, pozostajgc w swojej wiasnej strefie komfortu poprzez skupienie sie na
postaciach w opowiesci i ich emocjach, a nie na sobie. W ten sposéb opowiadajgcy mogg mé-
wi¢ o emocjach, ktére mogg odczuwaé oczami postaci z opowiesci. Moze to pozwoli¢ lu-
dziom umiesci¢ pewien emocjonalny dystans pomiedzy ich wtasnymi uczuciami a emocjami
postaci i utatwi¢ nie tylko rozmowe o emocjach, ale takze dyskusje i znalezienie rozwigzan
lub dziatan, ktére moga poprawic sytuacje dla postaci z opowiesci, a posrednio takze dla oso-
by opowiadajgcej historie.

W tym éwiczeniu koncentrujemy sie na emocji strachu, z jakg mogga sie spotkac osoby star-
sze. Jednak ¢wiczenie to ma charakter przekrojowy - moze by¢ odpowiednie w sytuacjach,
gdy osoba starsza odczuwa inne emocje, takie jak smutek, samotnosé czy niepokd;j.

Czym jest akcja (przebieg zdarzen)?

Akcja (przebieg zdarzen) to typowa struktura opowiesci, o ktérej mozna powiedzie¢, ze prze-
biega w trzech kluczowych etapach:

Etap 1: Wprowadzenie postaci i gtéwnych szczegdtéw tta historii. Otwiera scene.

Etap 2: Jakie$ zdarzenie ma miejsce lub istnieje pewna sytuacja, ktéra stwarza problem lub
walke dla bohatera.

Etap 3: Tu nastepuje rozwigzanie problemu lub walki.

Ponizsze ¢wiczenie wykorzystuje wtasnie te strukture, aby poméc starszym osobom w stwo-
rzeniu historii o postaci, ktéra odczuwa pewnego rodzaju strach. Cwiczenie to moze umozli-
wié im rozmowe o wtasnych lekach w kontrolowany i bezpieczny sposdb.
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Warto mie¢ na uwadze, ze osoba prowadzgca zajecia powinna by¢ wyczulona na to, ze dana
aktywnos¢ moze wywotac trudne wspomnienia lub emocje u wykonujacych jg osdéb starszych
i wowczas powinna odpowiednio jg dostosowacd.

3. CELE

Nasze emocje, takie jak strach, utrzymujg nas wewnatrz naszej strefy komfortu. Kreatywnos¢
ma miejsce poza naszg strefg komfortu, gdzie mozemy pozbyc¢ sie lekéw, w przestrzeni bez
struktury, zasad czy granic. Poprzez ekspresje twdrczg mozemy wyjs¢ poza naszg strefe kom-
fortu i poza emocje (takie jak strach), ktére mogg nas powstrzymywac.

Celem tego ¢wiczenia jest umozliwienie starszym osobom opowiedzenie o lekach, z jakimi
mogg sie spotkac, oczami postaci z tworzonej przez siebie historii.

4.POTRZEBNE MATERIALY

e dtugopis i papier (na osobe).

e flipchart dla pracownika opieki w celu wprowadzenia aktywnosci i formatu akgcji, jesli jest
dostepny, choé wystarczy tez dtugopis i papier.

5. REALIZACJA - INSTRUKCJA

To éwiczenie nadaje sie do dyskusji indywidualnych lub w matych grupach. Poprowadz osobe
lub grupe przez etapy opisane ponizej.

Powiedz starszej osobie lub grupie, ze dzi$ chciatbys$, aby napisali kilka historii. Zacznij od
przedstawienia im typowe] akcji (przebiegu zdarzen), opisanego powyzej. Popros ich, by po-
mysleli o znanym im przyktadzie historii, ktdra pasuje do tej struktury. Wiele powiesci i fil-
maow opiera sie na tym schemacie.

Nastepnie postaw przed nimi zadanie wymyslenia historii o kims, kto sie czegos bat i jak to
przezwyciezyt.

Uwaga: to nie jest éwiczenie na pisanie. Stworzona przez nich historia moze by¢ réwniez
udokumentowana w postaci narysowanych obrazkéw, stéw kluczy lub w inny sposéb.
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Etap 1: Rozpoczecie sceny i okreslenie gtdwnego bohatera(éw)

Warto rozwazy¢ zadawanie pytan takich jak:
o Kimsa?
e Jacys3a?
e (Czy mozesz opisac jak zyjg, gdzie mieszkajg, co lubig robi¢?

Etap 2: Rozwijanie “sytuacji"

Warto rozwazy¢ zadawanie pytan takich jak:
e Cosie dzieje?

o (o sie zmienia?

W jaki sposéb to "nie jest dobre"?

Czego sie obawiaja?
e Co ssie stanie, jesli nie zrobig nic lub zrobig "niewtasciwg" rzecz?

Etap 3: Rozwiazanie

Zached "opowiadajacych" do czerpania z wtasnych pomystéw lub doswiadczen zyciowych w
celu znalezienia rozwigzania.

Warto rozwazy¢ zadawanie pytan takich jak:
e Jak pokonali swoje leki?
e Ktoim pomogt?
e Jak zmienig swoje zachowania lub myslenie w przysztosci?
e (Czego sie nauczyli?

e Jak sie zmienili po tym doswiadczeniu?

Popro$ osoby starsze, z ktérymi pracujesz, by zastanowity sie nad historig i nad tym, jak
moze sie ona odnosi¢ do ich lekéw, z ktérymi mogg sie zmagac. Czego mogg sie nauczyc¢ z
tego, jak bohater opowiadania poradzit sobie ze swoimi lekami lub wyzwaniami?

Konczac zajecia, warto skupic sie na pozytywnych postepach, jakie zostaty poczynione, za-
rowno w przypadku bohateréw opowiesci, jak i w odniesieniu do wszelkich obaw, z jakimi
mogg borykac sie osoby starsze.

-6. MOZLIWE MODYFIKACJE | INSPIRACJE
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Ideg tego ¢wiczenia jest stworzenie catej historii podczas jednego posiedzenia. Jednakze, jesli
jest zainteresowanie, ¢wiczenie to moze by¢ roztozone na kilka sesji. Ewentualnie, mozna po-
prowadzi¢ uczestnikdw do stworzenia serii opowiadan z odcinkami lub wielu historii z tg
samg postacia.

Mozesz nawet zrobié projekt z tego dziatania i rozwazy¢ napisanie/ilustrowanie/podzielenie
sie historig z szerszg publicznoscia lub nawet opublikowanie jej na platformie internetowe;j.

Badz wyczulony na reakcje starszych oséb, gdy prowadzisz je przez to ¢wiczenie. Jesli beda
zdenerwowani, nalezy sie odpowiednio dostosowaé. Mozliwe adaptacje mogg obejmowac:

e Zwolnienie tempa przechodzenia przez kolejne etapy aktywnosci

e Wtracenie, aby poméc bohaterowi historii znalez¢ pozytywne rozwigzanie jego
lekow/wyzwan

e Zmniejszenie szczegdtowosci koncentracji na niektérych lub wszystkich etapach

Jesli zdecydujesz, ze lepiej jest skroci¢ lub przerwac zajecia, powinienes$ doceni¢ postepy, ja-
kie poczynili uczestnicy, pochwali¢ ich i przekaza¢ pozytywne informacje zwrotne, a nastep-
nie zgodzi¢ sie na odtozenie tematu/aktywnosci na inny czas. Jesli ponownie podejmiesz te-
mat, zacznij od podsumowania postepédw poczynionych poprzednim razem, ponownie po-
chwal i staraj sie zaczg¢ od nowa z pozytywnym nastawieniem.

7.0CZEKIWANE EFEKTY

Starsze osoby wyjda z tych zajeé...

o feeling motivated by the activity

o feeling supported and creative

e understanding that fear is an emotion faced by everyone

e with a solution-oriented mindset when it comes to facing fears or other related
issues

e ready to support each other with fears they may be facing

e perhaps ready to apply some of the fear-resolving perspectives to their own fears

e z poczuciem motywacji do dziatania

e z poczuciem wsparcia i kreatywnosci

e ze zrozumieniem, ze strach jest emocjg, z ktérg boryka sie kazdy cztowiek

e nastawieni na rozwigzanie problemu, kiedy trzeba zmierzy¢ sie z lekiem lub innymi
zwigzanymi z nim kwestiami

e gotowi do wspierania siebie nawzajem w obliczu lekéw, z ktérymi mogg sie borykac

e by¢ moze gotowi do zastosowania niektérych perspektyw rozwigzywania problemoéw
zwigzanych z lekiem w odniesieniu do wtasnych lekow
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8. OPRACOWANE PRZEZ

Convergence

International

"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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