Creatividad aplicada a la tristeza (Actividad 3/12)

DESCRIPCION

La actividad “Libro de recuerdos” es una actividad de reminiscencia para evocar los recuerdos de vida de
las personas mayores. La reminiscencia es una forma de “ir al recuerdo”, de recordar nuestras vidas,
haciendo una revision de momentos, episodios y acontecimientos relevantes. La evocacién de recuerdos
y vivencias es un elemento de reflexion, de conocimiento (o “reconocimiento”) de la vida de las personas
mayores, que tiene un componente emocional y motivador para superar los sentimientos dificiles como
la tristeza, y dar valor a los momentos vividos.

La reminiscencia da significado a los recuerdos y a las propias experiencias. Las personas mayores tienen
muchos recuerdos que van surgiendo a medida que las vamos conociendo. La tarea de los profesionales
gue trabajan con ellos se basa en poder facilitar estimulos o realizar actividades para activar estos
recuerdos. Por ejemplo, el hecho de ver una fotografia de una nifia vestida de primera comunién se puede
enlazar con recuerdos propios de cada persona que incluyen a la familia, la manera de vestir, el lugar, el
ritual, etc.

Como actividad de reminiscencia a realizar para gestionar la tristeza se ha elegido “libro de recuerdos”.
Esta actividad consiste en crear un libro de recuerdos de las personas mayores. Para crear este libro de
recuerdos se utilizaran distintos materiales y recursos. Este libro recogera las experiencias mas felices de
cada anciano en las diferentes etapas de su vida.

Con esta actividad se trabajan muchas areas cognitivas y motoras, y es un recurso comunicativo
interesante y dindmico de expresion oral que dota a la relacion de un momento de complicidad,
afectuosidad y de empatia entre las personas mayores y sus cuidadores.

OBJETIVOS

Los objetivos que persigue esta actividad son:
e Mejorar el bienestar y la autoestima de los ancianos.
e Fortalecer y consolidar la propia identidad de cada persona mayor, frente a los cambios que
supone el proceso de envejecimiento.
e Trabajar la memoria autobiografica en los ancianos enfocandonos en elementos y aspectos
positivos de los recuerdos autobiograficos.
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e Manifestar el logro de la longevidad, es decir, haber llegado hasta la vejez con una vida llena de
vivencias.

e Fomentar la interaccién ludica y participativa de los cuidadores de ancianos y de las personas
mayores.

e Superar y reducir las emociones negativas, como la depresion, la ansiedad y la tristeza.

RECURSOS Y MATERIALES

Los recursos y materiales necesarios para llevar a cabo el “libro de los recuerdos” son:

e Un libro con las pdginas en blanco para cada anciano participante. También, cada participante
puede crearse su propio libro con folios y cartulinas.

e Recursos visuales como: fotografias, articulos de periddicos y revistas (de diferentes etapas de su
vida, de famosos, politicos o escenas histdricas...), postales, cartas, etc.

e Pequefios objetos que puedan anadirse al libro (por ejemplo, billetes antiguos, flores secas, cintas
de colores...)

e Rotuladores, boligrafos, pinturas de colores.

e Cualquier otro recurso o material, algo que los ancianos pidan o tengan para crear sus libros.

IMPLEMENTACION - INSTRUCCIONES

El facilitador de la actividad antes de llevarla a cabo tiene que hacer una sesidn previa en la que se explique
a los ancianos en qué consiste “el libro de los recuerdos” para que traigan en la siguiente sesién todos los
materiales que quieran utilizar (fotos, cartas, postales, objetos...).

El libro de recuerdos consiste en crear un libro personalizado acerca de los hechos importantes de las
vidas de cada uno de los ancianos participantes en la actividad. Los temas de los que se recomienda hablar
en el libro son infancia, colegio, las fiestas y tradiciones de sus lugares de origen, su primer amor, el
nacimiento de su primer hijo, su boda, alguna receta de cocina, el trabajo, sus vacaciones favoritas, entre
otros temas.

A la hora de elaborar el libro es recomendable (dentro de las posibilidades de cada anciano) proponerlo
como manualidad: recortar, pegar y escribir sobre él. Para crear el libro se pueden utilizar ilustraciones,
fotografias u objetos que hagan mas intenso el recuerdo. Es muy importante tener en cuenta los
problemas visuales de las personas mayores asi que pueden resaltar palabras, subrayar nombres.

Cada anciano realizard su libro individualmente, empezando por recuerdos sobre su infancia, y siguiendo
con su adolescencia, juventud y edad adulta. Los participantes irdn pegando los recursos visuales en las
paginas del libro, y escribiendo los datos que quieran escribir, como nombres, fechas, pequefias
anécdotas. Una vez creado el libro, se realizard una actividad de grupo, en la que la persona mayor que lo
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desee, hablard acerca de sus recuerdos plasmados en el libro, mostrandolo. Si alguna persona no quiere
leer su libro, los facilitadores pueden empezar a contarlo si la persona lo desea y seguramente ésta se
animard a continuar con las historias. También los cuidadores pueden usar el libro para preguntarles a los
ancianos sobre personas y lugares que aparecen, etc.

POSIBLES MODIFICACIONES

Este es un ejemplo de actividad sobre reminiscencia, en internet encontramos cientos de actividades que
utilizan la evocacién de recuerdos. Dependiendo de los materiales y recursos de los que dispongamos y
del tiempo que tengamos podemos llevar a cabo otra actividad de reminiscencia para gestionar los
sentimientos de tristeza de las personas mayores.

Como modificacion o inspiracion de esta actividad, “el libro de las memorias” podemos hacer uso de las
tecnologias de la informacion y la comunicacion. Se puede utilizar internet para buscar imagenes de los
pueblos, de las tradiciones, de las vestimentas en las que ellos vivian, también videos sobre anuncios
televisivos o escenas de peliculas, canciones populares y antiguas. Esta incorporaciéon aumentara la
accesibilidad y usabilidad de las TIC's en las personas mayores. Cuando hagan la presentacion de su “libro
de memorias” se les puede filmar haciéndolo para que sus familias tengan acceso a los mismos o invitarles
a participar, siempre que se de permiso por ambas partes.

RESULTADOS ESPERADOS

Con el desarrollo de esta actividad, se espera que los cuidadores/participantes adquieran nuevas opciones
o herramientas sobre como gestionar su propia tristeza y la de los demas.

La reminiscencia dignifica la etapa de la vejez, puesto que se aleja del estereotipo segln el cual ser mayor
significa no saber hacer, decir, pensar, tener iniciativa, gestionar, ser creativo. Permite vivir la vejez como
un derecho de las personas y dignifica las experiencias vividas a lo largo de la vida.

Esta actividad tiene como objetivo principal mejorar la calidad de vida de las personas, y esto lo consigue
a través de mejorar su bienestar, la satisfaccidon personal y la satisfaccién por la vida. Con esta actividad
se espera que las personas mayores estimulen su atencién, memoria y expresidn oral; que evoquen y
revivan momentos significativos de sus vidas; y ademas, que potencien su autoestima y sentimiento de
identidad; y se retrase la aparicidn de posibles problemas cognitivos en caso de ausencia de deterioro.
Por ultimo, se espera que con esta actividad los ancianos adquieran un recurso para gestionar su tristeza
y puedan disiparla a partir de “revivir” sus vivencias personales..
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