DENUMIREA ACTIVITATII

Creativitatea aplicatd la fricd (Activitatea 1/12)

DESCRIERE

Cu totii suferim de frica intr-un fel sau altul. Ea exista in viata noastra ca un mecanism de protectie
pentru a ne mentine in sigurantd, desi poate fi, de asemenea, un blocant, reducand dimensiunea
zonelor noastre de confort si restrictionand potentialul actiunilor si activitatilor noastre - restrictionand
chiar si lucrurile comune, lucruri pe care obisnuiam sa le facem in trecut. Unele dintre temerile sau
preocuparile noastre se refera la lucruri despre care putem face ceva, in timp ce altele pot fi despre
lucruri pe care nu le putem controla sau influenta. Prin identificarea si clasificarea temerilor /
preocuparilor noastre, le putem imparti in a) lucruri pe care le putem controla si b) lucruri pe care nu le
putem controla sau asupra cdrora avem mai putin control. intelegerea acestor diferente ne poate
permite sa preluam controlul, acolo unde putem, si poate, sa incepem calatoria acceptarii lucrurilor pe
care nu le putem controla. S-ar putea sa vedem, de asemenea, ca putem identifica zonele de control pe
care le-am considerat anterior incontrolabile. Inteligenta emotionala este capacitatea de a rationa cu
emotiile noastre. Cand putem intelege ca frica va exista intotdeauna si incepem sa recunoastem si sa
acceptam anumite temeri sau preocupari, vom incepe sa aducem mai multa pace in viata noastra.
Putem intra apoi intr-o stare n care suntem mai putin limitati sau controlati de ea. Aceasta activitate
foloseste o discutie ghidata pentru a ajuta persoanele n varsta sa identifice, sa clasifice si sa preia
controlul asupra temerilor cu care s-ar putea confrunta si care nu sunt sub controlul lor. Tn aceast
activitate, ne concentram pe emotia fricii cu care se confrunta persoanele in varsta. Cu toate acestea,
aceastd activitate are un caracter transversal — poate fi potrivita in situatiile in care persoana in varsta
simte alte emotii, cum ar fi tristetea, singuratatea sau anxietatea. Este important sa aveti in vedere
faptul ca persoana care conduce activitatea ar trebui sa fie sensibild la faptul ca activitatea poate
declansa amintiri sau ematii dificile la persoanele n varsta care participa si sa se adapteze in consecinta.
Acest lucru ar putea fi facut, probabil, concentrandu-se pe "preocupari" sau "griji", mai degraba decat pe

"temeri”.
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OBIECTIVE

Obiectivul acestei activitati este de a ajuta persoanele in varsta sa depaseasca sentimentele de lipsa de
control asupra temerilor (sau emotiilor conexe) cu care se pot confrunta si care sunt legate de COVID-19

sau alte cauze.

RESURSE SI MATERIALE

e un pix si o coald de hartie (pentru fiecare persoana).
e un flipchart pentru moderator pentru a introduce formatul de activitate si de clasificare, daca

este disponibil, desi un pix si o hartie ar fi, de asemenea, suficiente.

IMPLEMENTARE - INSTRUIRE

Aceasta activitate este potrivita pentru discutii unu la unu sau in grupuri mici.

SUBTITLURI PENTRU ETAPE, DACA ESTE NECESAR

1. Discutii

Conduceti o discutie deschisa despre frica / griji in general si despre efectele lor. Este important
sa configurati activitatea intr-un mod sigur si controlat, de exemplu prin identificarea unor
lucruri care sunt, in general, sub controlul si influenta oamenilor, cum ar fi e teama de a intarzia
(solutie: planificati inainte si plecati mai devreme) e teama de a-ti fi frig mai tarziu (solutie: luati
0 patura cu dvs.) e teama de a-ti fi sete mai tarziu (solutie: aduceti o sticla de apa cu dvs.) Ai
putea incepe cu o poveste personala a unor lucruri cu risc scazut sau cu consecinte scazute care
ar putea sa te ingrijoreze si ce faci pentru a le gestiona. Apoi, rugati persoana mai in varsta sau
grupul in grija dumneavoastra sa se gandeasca la alte temeri sau griji tipice (si cu risc scazut) sila
ceea ce fac oamenii in general pentru a le gestiona sau controla. Daca utilizati un flipchart,
scrieti-le. Va fi util ca persoanele in varsta sa aiba aceasta lista vizibila si gama de modalitati prin

care oamenii le pot gestiona.
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2. |dentificati sursele fricii (facand o lista)

Apoi, dati tuturor un pix si o foaie de hartie. Rugati persoana/persoanele in varsta sa faca o lista cu unele
dintre lucrurile care ii preocupa sau 1i ingrijoreaza. Acestea ar putea fi legate de efectele pandemiei

Covid-19 sau de alte temeri/griji.

3. Clasificarea temerilor

Roaga-ti grupul sa clasifice aceste lucruri in: a) lucruri legat de care ei simt ca pot face ceva si b) lucruri
despre care simt ca nu pot (cu usurintd) sa faca ceva. S-ar putea sa ajungeti la o listd de temeri / griji,
cum ar fi exemplele din Pasul 1 de mai sus in sectiunea a) si alte temeri, cum ar fi teama de boala sau de

moarte n sectiunea b). Concentreaza-te mai intai pe temerile din lista a).

4. Evaluati-va temerile

Uita-te la categoria de lucruri despre care pot face ceva si evalueaza-le pe o scara dela1la 5, cu 1 fiind:
lucruri despre care pot face ceva cu usurinta si 5 fiind lucruri despre care simt ca nu pot face cu usurinta

ceva.

5. Controlati-va si gestionati-va temerile

Uita-te la temerile care au un rating 1 sau 2. Discutati ce comportamente sau actiuni pot fi luate pentru
a reduce aceste temeri. Este important sa sarbatorim progresul si succesul. Evidentiati aspectele pozitive
si posibilul succes al identificarii abordarilor de gestionare a acestor temeri "de nivel scazut". Abordarea
fricii cu emotii pozitive si o atitudine de genul "pot sa o fac" este un pas crucial in depasirea acestor
sentimente. O alta abordare, mai ales pentru temeri sau griji de nivel scazut, este sa ne gandim care ar
putea fi cel mai rau lucru care s-ar putea intampla, ca urmare a acestei temeri, daca se va adeveri. Poate
ca lucrul temut nu este prea rau, poate este usor de acceptat sau atenuat. Apoi, uita-te la temerile care
ar putea avea un rating de 3 - 5. Conduceti o discutie despre ce ar putea face pentru a depasi aceste
temeri. Daca aveti un grup, ei s-ar putea sa se poata sprijini reciproc cu idei, temeri si experiente
impartasite si empatie. S-ar putea sa nu fie posibil sa se identifice o modalitate finala de a rezolva aceste
temeri, desi daca puteti ajuta persoana in varsta sa identifice un prim pas posibil in gestionarea si
controlul acestei frici, atunci vor exista progrese care vor fi sarbatorite. Puteti continua discutia dupa un
timp, de exemplu, dupa cateva zile, cand au avut timp sa Tncerce anumite masuri pe care le-ar fi discutat
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sau decis. Observarea si vorbirea despre emotii este un pas cheie pentru a le depasi.

6. Acceptarea fricii

Acum, uita-te la alta lista, lista b. Pot exista temeri pe aceasta lista cu privire la lucruri pe care
persoanele in varsta nu le pot influenta sau nu pot face nimic, cum ar fi teama de moarte. Cautati o
concluzie de acceptare. S-ar putea sa nu fie posibil sau usor sa faceti acest lucru, desi cel putin sa
recunoasteti ca exista unele temeri care sunt controlabile si usor de gestionat, iar altele care vor fi dificil

de influentat este un prim pas spre acceptare.

Cu toate acestea, pot exista unele temeri pe aceasta lista ca persoanele in varsta pot face de fapt ceva
despre, cum ar fi o teama de boald. Anumite boli pot fi evitate, sau cel putin riscul redus, prin exercitii

fizice, o dieta bine echilibrata sau poate taierea a ceva specific din dieta lor. Conducerea unei discutii in
jurul acestor teme i poate ajuta pe persoanele in varsta sa depaseasca astfel de temeri sau griji si sa

vada ca sta in puterea lor sa faca ceva sau sa influenteze temerile.

7. Concluzie

Cand incheiati activitatea, este important sa va concentrati asupra progresului pozitiv care a fost facut,
mai degraba decat sa insistati asupra temerilor care sunt dificil de influentat sau de preluat controlul.
Revizuiti succesul de la Pasii 2 - 5 si ajutati persoanele n varsta sa decida cu privire la unele
comportamente sau actiuni pe care ar dori sa le ia in zilele sau saptamanile urmatoare pentru a gestiona

aceste temeri. Dupa ceva timp, revizuiti-le si sarbatoriti progresul pe care |-au facut.

MODIFICAR| POSIBILE

Fii sensibil la reactiile persoanelor in varsta in timp ce 1i ghidezi prin aceasta activitate. Daca se supar3,

daca devin anxiosi, ar trebui sa va adaptati in consecinta. Posibilele adaptari ar putea include:
e incetinirea ritmului de progresie prin etapele activitatii

e Sariti peste unele dintre etape

e Reduceti insistarea pe detalii in unele sau chiar in toate etapele

e Nu trebuie sa parcurgeti toate etapele intr-o singura sedinta
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Tn loc s& v& opriti brusc si sa riscati ca persoana in varst3 sa vada activitatea ca fiind negativa sau un
posibil esec, Thainte de a incheia, ar trebui sa recunoasteti progresul pe care I-au facut prin activitate, sa
oferiti laude si feedback pozitiv si sa fiti de acord sa puneti pe pauza subiectul / activitatea pana la un alt
moment. Daca apoi il reluati alta data, Tncepeti prin a recapitula progresul facut ultima data, dati laude

din nou, scopul este de a re-incepe cu pozitivitate.

REZULTATELE ASTEPTATE

Persoanele in varsta vor ramane in urma acestei activitati cu:
e sentimentul de sprijin si suport
e intelegerea faptului ca frica este naturala, normala si necesara

e cu cresterea gradului de constientizare a modului de a vedea frica in moduri diferite / din perspective
diferite

e capabilitatea sa clasifice frica in functie de aspectele pe care le pot controla sau influenta si de cele pe

care nu le pot influenta

e motivatia sa ia masuri pentru a gestiona in mod activ teama care se afla sub controlul sau influenta lor

e deschiderea sa vorbeasca despre temerile care nu sunt in controlul lor
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