Creativitate aplicatd tristetii (Activitatea 7/12)

DESCRIERE

Aceasta activitate poate contribui la ameliorarea tristetii si la ameliorarea starilor de spirit, a stresului, a
anxietatii si a numeroase alte emotii. Puterea atingerii umane nu poate fi subestimata. Aceasta creeaza
o conexiune si a fost folosita de mii de ani pentru a calma, linisti si destresa. Toata lumea are nevoie de
un pic de TLC (Tender loving care). intr-un centru de ingrijire, uneori, singurul contact fizic pe care il
primeste o persoand in varsta este sub forma de ingrijire personala. Dar acest lucru poate fi foarte
impersonal si rigid si poate |3sa adesea persoana in varsta sd se simtd vulnerabild si incapabild. Tn cazul

acestei activitati, exista multe beneficii.

Persoana in varstad va alege ce terapie doreste si cand... Simte ca este din nou "proprietar" al corpului

sau si ca stie cine il atinge si cand. Puterea pe care o are acest lucru nu poate fi subestimata.

Cel mai mare organ al corpului nostru este pielea. Pielea noastra trimite senzatii tactile bune si rele catre
creierul nostru. Atunci cand ne implicam intr-o atingere placuta, creierul nostru elibereaza un hormon
numit oxitocina. Acest lucru ne face sa ne simtim bine si creeaza legaturi emotionale si sociale. Oxitocina
este un hormon cunoscut pentru facilitarea legaturilor sociale, iar atingerea elibereaza oxitocina.

Cresterea cantitatii de oxitocina ajuta la relaxare, tristete, stres si anxietate.

Prin diversele terapii si optiuni de rasfat, persoana in varsta isi poate lua un timp doar pentru ea insasi.

S-a dovedit ca terapiile holistice sunt benefice la toate nivelurile, mental, fizic, energetic si emotional.

De exemplu, un masaj al mainilor poate ajuta la restabilirea echilibrului in organism prin eliminarea
oricaror blocaje. Acestea va pot ajuta sa dormiti mai bine. Diminueaza anxietatea si stresul. Sa creasca
flexibilitatea degetelor si a incheieturilor mainilor. Diminuati umflarea. Aduceti sange bogat in oxigen in
zonele care sunt dureroase sau rigide. Amelioreaza durerile de cap. Si multe altele. S3 ne facem timp
pentru un spa pentru picioare, o coafura, o pictura pe unghii sau orice act de iubire si ingrijire de sine,
toate acestea au efecte minunate asupra bunastarii noastre.
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OBIECTIVE

¢ Pentru a promova bunastarea

e Pentru a atenua tristetea

e Pentru a promova relaxarea - Pentru a reduce stresul

¢ Pentru a elibera oxitocina

¢ Pentru a oferi posibilitatea de a alege si de a fi proprietar atunci cand vine vorba de atingere
e Pentru acrea o experienta placuta si placuta, in care persoana in varsta se simte speciala si

ingrijita.

RESURSE SI MATERIALE

O brosura sau carduri laminate, cu o lista a terapiilor disponibile.

Masajul mainilor. Masajul picioarelor. Baiatul picioarelor. Spalare si coafare a
parului. Vopsirea unghiilor. O baie de picioare. Prosoape. O varietate de
lacuri de unghii. Ulei pentru masaj.

O lista de contraindicatii pentru masaj. Optionald, dar ar spori valoarea activitatii: Daca ingrijitorii ar face

un scurt rezumat despre masajul mainilor si al picioarelor. Si/sau terapie holistica.

IMPLEMENTARE - INSTRUIRE

n primul rand, organizati o sedintd pentru a discuta cu conducerea si cu personalul pentru a vedea cine
este interesat de acest lucru. Are cineva experienta in domeniul terapiilor alternative sau holistice? Este
ceva ce personalul poate vedea cd va aduce o abordare holistica pentru ingrijirea lor si pentru centrul
lor? Ar fi vreun membru al personalului interesat sa urmeze un curs de formare? Poate fi prevazut in

buget acest lucru?

Dupa aceasta intalnire, intrebati-i pe toti varstnicii daca sunt interesati de acest lucru si ce terapii le-ar
placea. Alcatuiti o lista cu numele lor si cu terapiile de care ar fi interesati. Verificati daca orice afectiune

pe care o au sau medicatie pe care o iau nu este contraindicata pentru terapia/terapiile alese.

Aveti o cutie pentru bai de picioare pregatita (cumpdrati una sau mai multe, in functie de marimea

azilului si de cererea potentiala. Prosoape.
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Aveti o cutie de unghii pregatitd, cu un kit pentru pictura unghiilor: lac de unghii. Dizolvant de lac de

unghii, tampoane de bumbac, creme etc.

Cutie de masaj pentru maini, prosoape, uleiuri, perna pentru a se
odihni pe maini. Cutie de masaj pentru picioare pregatita, prosoape,
uleiuri, perna pe care sa se odihneasca picioarele.

Se realizeaza o brosurda sau un set de carti laminate. Oamenii pot alege apoi ca parte a zilei lor sa
beneficieze de aceasta terapie. Aceasta poate fi organizata in avans sau, daca ingrijitorul vede nevoia
(persoana pare tristd), ar putea realiza brosura / cardurile laminate, iar persoana in varsta ar putea alege

sa aleaga una dintre terapiile sau activitatile de rasfat, iar ingrijitorul ar face acest lucru impreuna cu ea.

MODIFICARI POSIBILE

Daca acest lucru a fost ceva care s-a aliniat cu adevarat la valorile si obiectivele azilului. Formarea
personalului Tn domeniul terapiilor holistice ar putea fi un beneficiu imens pentru toti ingrijitorii si
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pentru toti rezidentii. O abordare holistica este o abordare care priveste "intreaga" persoana, nu doar
nevoile sale de sanatate mintala. Este o abordare care sprijina si valorizeaza bunastarea fizica,

emotionald, sociala si spirituala a acestora.

O camera de zi pentru bunastare holistica ar putea fi creata in cadrul casei. Aici, oamenii ar putea merge
pentru a se concentra asupra starii lor de bine si pentru a beneficia de anumite terapii si rasfat. Ar putea
fi difuzatd muzicd relaxanta. in acest spatiu ar putea fi puse la dispozitie carti si filme inspirationale si
inaltatoare. Acesta ar putea deveni un spatiu de vindecare in casa. Un loc in care rezidentii ar putea

merge pentru a-si imbunatati propria bunastare, pentru a se destresa, relaxa si destinde.

n cazul in care se dovedea a fi un succes urias, optiunea de a angaja un terapeut holistic pentru o zi pe
saptamana pentru o camera, astfel incat sa fie disponibile terapii holistice suplimentare, cu un sistem de

rezervare.

REZULTATELE ASTEPTATE

Ne-am astepta sa vedem ca un astfel de instrument este acceptat si folosit de catre rezidenti, nu numai
in momentele de tristete si de stres, ci si in prevenirea acestor emotii. Ne-am astepta sa vedem o
imbunatatire a starii de bine si a relaxarii. O scadere a anxietatii si a stresului. Un somn mai bun. O mai

buna concentrare. Ne-am astepta ca rezidentii sa fie foarte fericiti sa aiba din nou posibilitatea de a
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alege cand si cum sd aiba contact fizic. Ne asteptam ca atunci cand "intregul" persoanei sa fie
recunoscut, apreciat, respectat si onorat, prin terapii holistice si rasfat. Acest lucru are potentialul de a

obtine rezultate extraordinare pe mai multe planuri.
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