Creativitatea aplicatd la singurdtate
(Activitatea 5/12)

DESCRIERE

n cadrul acestei activitati, existd posibilitatea de a atenua unele dintre sentimentele de singuratate prin
utilizarea unui pachet de carti si alegerea unui joc care i place sau ii placea persoanei in cauza. Sau sa
invete unul nou, daca acest lucru este posibil. Pentru multi, in trecut, un joc de carti era o modalitate de
a se conecta si de a se "juca" cu altii. Unora le-ar placea sa incerce sa joace un joc din trecut si ar putea fi
ajutati sa isi aminteasca regulile, cautandu-le, iar pentru altii, jocuri mai usoare, cum ar fi "snap", ar
putea fi o modalitate placutd de a petrece timpul (descrierile jocurilor si sugestiile vor fi prezentate in
sectiunea de resurse de mai jos). Un simplu pachet de carti are multe posibilitati, iar faptul de a avea un
pachet de carti in buzunar sau langa pat ofera multe oportunitati de relationare sociala. Unele carti pot
avea o senzatie placuta la atingere, cele de calitate mai buna. Acest lucru poate crea o experienta tactila
placuta si meritd sa fie luat in considerare atunci cand cumparati pentru prima data carti. Exista, de
asemenea, multe optiuni de imagini, iar un pachet de carti poate fi transformat intr-un obiect foarte

personal.

OBIECTIVE

Aceasta activitate are ca scop utilizarea artei distragerii si a absorbtiei in joc pentru a atenua sentimentul
de singuratate. Un joc de carti poate fi jucat de unul singur (solitar sau de memorie), in perechi sau in
grup. Faptul de a avea propriul pachet de carti le ofera oamenilor independenta personala si autonomie
cu privire la modul Tn care Tsi petrec timpul liber. Poate fi placut atunci cand vin vizitatori, in special copii
sau adolescenti, sa legam prietenii la un joc de carti. Poate fi un mod minunat de a petrece timpul cu un
prieten. Mai ales in momentele in care oamenii simt nevoia de companie, dar poate ca nu au chef sa
vorbeasca. Are potentialul de a crea o experienta sociala placuta, in care conversatia poate fi placuta,
dar nu este necesara daca cineva nu are chef sa vorbeascd. Sau conversatia https://
creatingwellbeing.eu/ se refera doar la jocul in cauzd, ajutdnd la mentinerea tuturor in momentul
prezent. Lucrul minunat despre jocurile de carti este ca pot fi adaptate la capacitatea cognitiva, ajutand
in acelasi timp la Tmbundtatirea capacitatii cognitive si a memoriei. De asemenea,acestea oferd

posibilitatea de a invata ceva nou sau de a revedea jocuri vechi care obisnuiau sa le placa.
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RESURSE SI MATERIALE

Un pachet de carti.

Lista de jocuri posibile. Fiecare generatie si tara poate avea jocuri specifice epocii si zonei lor. Aceasta
poate fi o conversatie plicutd de purtat. In cadrul discutiilor de grup, ar putea fi placut s& aflati ce jocuri
obisnuiau sa joace oamenii, ce ar dori sa joace sau jocuri pe care oamenii le-au uitat, dar ar dori sa li se
reaminteasca cum sa le joace. Tiparirea unei liste de jocuri, cu instructiuni de joc, pentru toata lumea ar
putea fi foarte utila si ar permite vizitatorilor sa se implice, putand servi ca punct de conversatie placuta

sau ca experienta de apropiere.

IMPLEMENTARE - INSTRUIRE

Cateva sugestii sunt:

e Snap: Pachetul de carti este impartit intre toti jucatorii, 2 sau mai multi, si intr-o rotatie in sensul
acelor de ceasornic, fiecare isi aseaza cartea, pe rand, peste cartea celeilalte persoane, iar daca
cele 2 carti se potrivesc, prima persoana care observa, spune "snap" (sau cuvantul din tara ta
pentru acest lucru) si isi pune mana deasupra teancului, castigd teancul si 1l adauga la teancul
propriu de carti, sub celelalte carti. Cel care castiga toate cartile este castigatorul.

¢ Memorie: Asezati toate cartile cu fata in jos si imprastiati-le (sau alegeti un numar de perechi...5
de exemplu si folositi-le doar pe acestea) (Aici trebuie sa tineti cont de capacitatea cognitiva si sa
le ajustati in consecintd). Acest joc poate fi jucat de unul singur, in perechi sau in grup. intoarceti
o carte si apoi o a 2-a, daca se potrivesc pastrati perechea, daca nu, le intoarceti din nou, dar
fncercati sa va amintiti care erau si unde erau, astfel incat la urmatoarea tura sa sperati ca le
puteti potrivi, castigdnd perechea care se potriveste. Cel care are cele mai multe perechi la

sfarsitul jocului castiga.

Deschideti conversatiile ca activitate de grup sau individual. Aflati ce jocuri i-ar interesa pe oameni.
Discutati despre jocurile preferate ale oamenilor sau despre jocurile pe care ar dori sa le invete sau sa le
revadd. Selectati pachetele de «carti (Aici exista optiunea de a personaliza cartile
https://creatingwellbeing.eu/ si de a alege un pachet de carti foarte placut la atingere, crednd o
experienta senzoriald placuta si permitand ca sentimentul de individualitate al fiecaruia sa fie exprimat

in pachetul de carti personalizat ales).
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MODIFICARI POSIBILE

Dupa cum s-a sugerat mai sus, personalizarea cardurilor poate fi un mod minunat de a imbunatati
experienta.

O alta completare minunata la un joc de carti poate fi aceea de a juca cu o patura cu greutate pe
genunchi sau pe umeri (daca este posibil). Beneficiile unei paturi cu greutate sunt multe, in special

confortul si siguranta pe care le ofera.

Mai jos sunt cateva informatii preluate de pe un site care promoveaza si ofera paturi cu greutati si toate
beneficiile lor. www.mindcarestore.com. Ei au multe instrumente si resurse utile si inspirationale pentru

a ajuta persoanele cu Alzheimer si dementa si, de asemenea, pentru persoanele in varsta in general.
infasurdri cu greutdti pentru Alzheimer, dementa si afectiuni legate de creier

Cea mai frecventa la persoanele de peste 65 de ani, dementa poate provoca schimbari de dispozitie,
confuzie si stres. Ingrijitorii pot folosi terapia cu greutdti pentru a-l ajuta pe persoana iubitd si se simta

confortabil si in siguranta in timp ce doarme, sta in picioare sau in perioadele de confuzie sau stres.

Oferirea unui invelis cu greutati unei persoane bolnave de Alzheimer ofera confort prin senzatia placuta
si naturala de a fi tinut sau atins. Multi au descris greutatea adaugata a invelisurilor noastre ca pe o
imbratisare. Faptul ca puteti sa-i oferiti persoanei dragi o "Imbratisare", chiar daca nu sunteti acolo fizic,
va va ajuta sd va relaxati si sa va calmati in timpul tranzitiilor de locuinta, al controalelor medicale sau

Thainte de somn.

Mai jos sunt cateva informatii suplimentare luate de pe site-ul lor care promoveaza si ofera paturi cu

greutati si toate beneficiile lor:

e Batranii cu dementa - ambalajele noastre mai usoare ajuta la calmarea celor cu Alzheimer sau
Parkinson

Boala

e Tulburari senzoriale si tulburari de somn - terapia cu greutati poate ajuta la cresterea nivelului
de serotonina si melatonina peste noapte

* |nsomnie - presiunea creste Serotonina care apoi se transforma in Melatonina - un hormon care
induce somnul.

e Tulburari de stres posttraumatic (PTSD) - invelisurile cu greutati pot ajuta la somn, cosmaruri si
anxietate de panica

e Tulburare de spectru ADD/ADHD - cei cu ADHD folosesc impachetarile cu greutati pentru a se

calma in timpul sedintelor de terapie sau pentru a se relaxa si a adormi.
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¢ Sindromul picioarelor nelinistite (RLS) - picioare nelinistite din cauza RLS, tratamente de
chimioterapie sau menopauza.

¢ Sentimente de anxietate + simptome de panica - Stres, tensiune, cancer, Anxietate dentara,
simptome de perimenopauza si menopauza

e Tulburari de integrare senzoriald/ Tulburari de procesare senzoriala

¢  Folositi GRAVITATEA pentru a va ajuta sa va calmati!

e Paturile si paturile cu greutati sunt un ajutor eficient si fara medicamente pentru a ajuta la
calmarea mintii si la relaxarea celor care sufera de Alzheimer, tulburari de anxietate (ADD /
ADHD / PTSD), autism (ASD), sindromul Tourette (GTS), sindromul picioarelor nelinistite,
menopauza si pentru cei care beneficiaza de compresie sau terapie cu greutati. Acoperind
corpul pentru somn, infasurand umerii in timp ce stati sau pliind infasurarile peste poale sau
picioare, produsele de terapie cu greutati aplica o presiune reconfortanta acolo unde este cel
mai benefic. Infisurdrile cu greutiti supersoft, din tesdturd de bumbac 100%, sunt un produs
unic care poate oferi usurare si confort si poate ajuta la completarea tratamentelor de terapie

pentru tulburari senzoriale.

REZULTATELE ASTEPTATE

Ne asteptam ca simptomele si semnele de singuratate sa se atenueze si sa se diminueze, mai ales in
timpul activitatii. Ne asteptam, de asemenea, ca, avand propriul pachet de carti, oamenii sa se indrepte
spre pachetul de carti si sa 1l vada ca pe un instrument propriu pentru a combate sentimentul de

singurdtate.
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