DENUMIREA ACTIVITATII

Creativitatea aplicatd la fricd (Activitatea 3/12)

DESCRIERE

Aceasta activitate se adreseaza ingrijitorilor persoanelor in varsta care locuiesc in camine de batrani,
astfel incat prin dezvoltarea creativitatii lor sa poata ajuta si sprijini persoanele Tn varsta in situatii sau

emotii provocate de frica.

Scopul acestei activitati este de a sprijini persoanele care lucreaza in camine de batrani cu profiluri
diferite si fara pregatire specifica pentru a face fata diversitatii persoanelor in varsta in gestionarea

emotionala a fricii prin creativitate.

Daca exista o emotie care ne-a revarsat inimile in toata aceasta perioada provocata de "COVID-19", a
fost frica, mai ales pentru ca face parte din logica sa functionala: daca exista un pericol si nu pot face

fata, trebuie sa ma pregatesc sa fug, in cazul nostru, protejandu-ne prin "a sta acasa".

Prin urmare, in ceea ce priveste functia sa adaptiva, frica ne-a insotit in masurile luate in fata
amenintarii cauzate de virus. Problema consta in degenerarea sa atunci cand, prin lipsa de adaptare,

devine frica permanenta, panica necontrolata sau fobie non-adaptiva.

Acesta este motivul pentru care este atat de important sa dialogdm cu temerile noastre pentru a gasi un

punct de intalnire "rezonabil" intre functia lor utila si incercarea lor de a ne inrobi. Aceste temeri pot fi:
Teama de a fi infectat ,Teama de pierdere, Teama de suferinta, Teama de a nu mai reveni vreodata la

normalitate.

Pentru a face fata acestui lucru, trebuie sa fim constienti de faptul ca riscul zero nu exista, nici in
contextul COVID-19, nici in viata in general si, prin urmare, nu putem vorbi de protectie totala in niciun
scenariu in care suntem prinsi in ziua urmatoare. De aceea, dupa ce vom deveni constienti, va trebui sa
gasim o modalitate de a "renunta la frica", iar dezvoltarea acestei activitati este menita sa faca exact
acest lucru. Aceasta activitate este special conceputa pentru momentul in care apare un atac de panica.
Trebuie sa fim constienti de faptul ca un atac de panica poate aparea in orice moment si trebuie sa stim

cum putem reduce la minimum efectele sale asupra noastra si a oamenilor cu care lucram. Aceasta
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activitate are un focus emotional, un management emotional al fricii pentru a depasi acea emotie,

pentru a o lasa sa plece si a ajunge astfel la o stare de pace, calm sau fericire.

OBIECTIVE

e Sa incurajeze si sa dezvolte creativitatea tuturor celor care lucreaza in caminele de batrani, astfel incat
acestia sa poatad ajuta la combaterea eficienta a fricii, oferind raspunsuri concrete si specifice la situatia

fiecarei persoane.

e Sa creeze metodologie care permite ingrijitorilor sa utilizeze un instrument in momentele de atac de

panica.

e Sa fnvatam sa renuntam la frica atacand-o cu concepte si fapte care ne fac sa ne simtim puternici si

usurati.
¢ Sa ne stimulam creativitatea si imaginatia prin desen.

e S3 promoveze un dialog intern pozitiv pentru a "renunta la frica".

RESURSE SI MATERIALE

e Coli de hartie

e Carton

® Pixuri

e Computer, imprimanta

e Imagini, fotografii

e Adeziv, banda de mascare
e Foarfece

e Markere, creioane colorate
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IMPLEMENTARE - INSTRUIRE

Cu aceasta dinamica vom incerca sa invatdm sa renuntam la frica. Simplul fapt de a pronunta cuvantul
cu voce tare provoacd un sentiment de usurare. E ca atunci cand te duci la cosul de gunoi si arunci

gunoiul dupa ce ai acumulat cativa saci acasa. Aduce un sentiment de usurare, nu-i asa? Este o tehnica
care nu este suficienta pe cont propriu pentru a depasi problema, dar va poate ajuta sa gestionati frica

sau panica atunci cand suferiti un atac.

Ideea este ca prin aceasta dinamicad renuntam la frica atacand-o cu concepte si fapte care ne fac sa ne

simtim puternici si usurati:
- Nu mi-e frica!
- Totul va fi bine.

Aceasta activitate consta in faptul ca participantii, in perechi, dezvolta o serie de concepte sau fapte pe
care le vor folosi atunci cand le este frica si vor dori sa renunte la frica lor. Fiecare dintre participanti va

alege ceea ce prefera sa faca pentru a "renunta la frica".

Prima optiune este de a scrie cel putin trei fraze pozitive si realiste pe care le pot spune cu voce tare sau
in gand pentru ei insisi atunci cand le este frica. De exemplu, "ceea ce simt nu-mi poate face nici un rau",
"acest lucru va trece si totul va fi bine". Oamenii vor folosi aceste fraze de gandire pozitiva in situatiile in
care le este frica. Le pot citi cu voce tare atunci cand incep sa simta frica. Ei ar trebui sa incerce sa le

poarte cu ei in orice moment, astfel incat sa le poata folosi in orice moment si sa le invete pe de rost.

A doua optiune este de a desena o imagine a unui peisaj, a unui loc sau a unei amintiri care ne face sa ne
simtim calmi si fericiti si sa coloram Tn imagine. Cand desenul este terminat, acesta va fi plasat pe usa
dulapului nostru sau undeva in camera, sa putem merge atunci cand ne este frica sa ne uitam la desen si

sa risipim acel sentiment de frica.

A treia optiune este de a imprima o fotografie sau mai multe fotografii ale tineretii noastre, momente in
care am fost fericiti si calmi, sau in egala masura de locuri sau peisaje, sau orice vrem, doar sa ne faca sa
ne simtim bine. Ele vor fi, de asemenea, plasate pe usa dulapului nostru sau undeva in camera in care ne

putem intoarce atunci cand ne este frica, ne uitam la acele imagini si renuntam la frica.

Tn functie de cat timp trebuie s& faci activitatea, poti face o combinatie a celor trei optiuni si toti
participantii pot avea un mic colaj de imagini, desene si cuvinte la care pot apela atunci cand au un atac

de panica sau se tem. in plus, aceasta vizualizare ar trebui s& fie insotitd de cuvinte si expresii pozitive si
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realiste care ii ajuta sa renunte la frica lor.

Este foarte important sa retineti ca atunci cand ne acceptam sentimentele de frica sau anxietate si nu
mai fugim de ele, acestea se diminueaza. Prin urmare, acest exercitiu nu este despre a fugi de acea frica,

ci despre a 0 accepta si a o ldsa sa plece, evocand amintiri si emotii calme si fericite.

La sfarsitul activitatii, se poate oferi feedback daca ei considera ca activitatea este utila sau i-ar avantaja

intr-o situatie de teama si ce alte lucruri fac pentru a "renunta la frica".

MODIFICAR| POSIBILE

Pentru a extinde aceasta activitate, se poate face o activitate mim de grup. Fiecare participant trebuie sa
iasa si sa reprezinte printr-un limbaj non-verbal sau mime o situatie care 1i face sa se simta calmi,
relaxati, fericiti, iar restul participantilor trebuie sa ghiceasca care este acea situatie. Aceasta activitate
are ca scop, de asemenea, imbunatatirea climatului de incredere in randul participantilor, deoarece este

o activitate de descoperire si cunoastere a celorlalti si a noastra.

Este important ca persoana care faciliteaza activitatea sa aiba experienta in managementul emotional,
deoarece atunci cand lucreaza cu o emotie precum frica, sentimentele si emotiile pot aparea la
participanti si trebuie sa fim pregatiti sa gestionam aceasta situatie, astfel incat participantii sa gaseasca

activitatea utila si benefica.

REZULTATELE ASTEPTATE

Odata cu dezvoltarea acestei activitati, este de asteptat ca ingrijitorii/participantii sa dobandeasca noi
optiuni sau instrumente despre cum sa reactioneze la emotia fricii atat pentru ei insisi, cat si pentru

oamenii cu care lucreaza.

Mintea este foarte puternica si putem simti emotii atunci cand vedem imagini, desene, cand ne spunem
cuvinte pozitive, asa ca prin aceasta activitate vom induce emotii pozitive pentru a ne infrunta temerile

din vizualizarea "colajului" pe care il cream.

Este o activitate care nu este suficienta pe cont propriu pentru a depasi problema, dar va poate ajuta sa
va gestionati frica sau panica atunci cand aveti un atac. Si poate fi completata cu alte tehnici care
lucreaza la temerile de la radacina, pentru a le intelege, a le rationaliza si, astfel, pentru a le putea lasa

sa plece complet.
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