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Prefata

Chronic Disease Self-Management Program (CDSMP), in romana
Programul de autogestionare a bolilor cronice (PABC), a fost elaborat
de Centul Stanford de Cercetare in Educatia Pacientului, in cadrul unui
proiect comun de cercetare cu Programul de ingrijire medicala al Kaiser
Permanente din California de Nord. Programul a fost elaborat de catre
Kate Lorig, Dr. PH, Virginia Gonzales, MPH, si Diana Laurent, MPH, care
activeaza la Universitatea Stanford.

PABC are la baza mai multe ipoteze initiale:

e persoanele cu afectiuni cronice prezintd probleme similare si au
aceleasi preocupari;

e persoanele cu afectiuni cronice isi administreaza nu pur si simplu
boala, ci si impactul bolii asupra vietii si a emotiilor pe care le simt;

e persoanele cu afectiuni cronice, nefiind specialisti in domeniul
sanatatii, pot aplica la fel de eficient PABC ca si profesionistii,
datorita materialelor de instruire detaliate;

e modulin care este predat PABC este la fel de important, daca nu
chiar mai mult decat continutul cursului propriu-zis.

PABC a fost evaluat in cadrul unui proiect de cercetare de cinci ani, intr-un
studiu randomizat pe un esantion mai mare de 1 000 de persoane. Acest
studiu a aratat ca comportamentul legat de modul sénatos de viata al
persoanelor care au participat la program s-a imbunatatit in comparatie cu
al celor care nu au participat (activitate fizica, pregatire mintala, gestionarea
problemelor si comunicarea cu medicii). In plus, s-a imbunatétit starea lor
de sanatate (autoevaluarea starii de sanatate, oboseala cronica, limitarile
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functionale, implicarea sociald, a scazut nivelul de durere, suferinta si stres)
si au petrecut mai putine zile internati in spital.

PABC a fost elaborat avand la baza lucrarea autorilor de Kate Lorig,
Halsted Holman, David Sobel, Diana Laurent,Virginia Gonzalezsi Marian
Minor , A trai sanatos si activ cu o boala cronica (versiunea franceza
LVivre sainement et active ment avec une maladie chronique” publicata
de Careum Verlag, Zurich, www. careum-verlag. ch, tel. +41 43 222
5150). Versiunea in limba engleza a cartii, intitulata , Living a healthy

life with chronic conditions”, poate fi comandata de la Bull Publishing
Company, PO Box 208, Palo Alto, CA 94302-0208, tel. : 1-800-322-2855.
Compania Bull vinde, de asemenea, casete audio si CD-uri cu exercitii de
relaxare, ce sunt utilizate pentru acest curs de cétre invitati si participanti.
Formularele pentru a comanda cartea,casetele audio si CD-urile sunt
disponibile la urmatoarea adresa : www. patienteducation. stanford. edu.

Programul de autogestionare a bolilor cronice (PABC)

Copyright © 2006, Consiliul de administratie, Leland Stanford Junior
University.

Doar organizatiile care poseda o licenta din partea Universitatii Stanford
au dreptul sa aplice sau sa replice acest program. Informatiile privind
obtinerea unei licente sunt disponibile la urméatoarea adresa : Stanford
Patient Education Research Center, 1000 WelchRoad, Suite 204, PaloAlto,
CA 94304 USA, tel. : (650) 723-7935,

e-mail auto-management®stanford. edu.
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Lista de verificare pentru facilitatori

La inceputul fiecarui modul de curs, prezentati programul
corespunzator.

Respectati durata specificata pentru fiecare activitate pe parcursul
cursului.

Asigurati-va ca fiecare participant elaboreaza un plan de actiuni
pentru fiecare modul de curs si oferiti-i feedback in acest sens in
urmatoarele module de la 2 la 6. Nu treceti cu vederea acest
punct in niciun caz.

Daca anumite persoane nu doresc sa participe n unele activitati,
incurajati-le sa coopereze, dar nu le fortati.

Incercati intotdeauna sa prezentati un bun exemplu, pornind
sistematic de la Dvs. personal, in special, atunci cand este vorba
de elaborarea planului de actiuni si de oferirea feedbackului.

Atunci cand oferiti exemple personale, nu vorbiti niciodata mai
mult de un minut despre Dvs.

Incurajati participantii s intervina cu intrebari. Daci nu puteti
raspunde la acestea, spuneti-le ca va veti documenta si cd le

veti da un raspuns sdptdmana urméatoare. Dacé este necesar,
contactati coordonatorul de program pentru a clarifica aceste
intrebari.

Conduceti discutiile astfel incat acestea sa nu fie dominate de unii
oameni in timpul cursului.

Asigurati-va ca discutiile nu se indeparteaza de subiectul abordat.

Incurajati participantii sa -si povesteasca experientele si sd le
impartaseasca cu grupul.

EVlVOI un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete



Problemele ar trebui mai intai discutate in cadrul grupului (de ex. ,
rezolvarea problemelor in cadrul unui brainstorming).

La fiecare modul, incurajati fiecare participant fie verbal, fie non-
verbal (incuviintati din cap etc. ).

Atunci cand cineva nu se prezintd la ora de curs, telefonati
persoana respectiva si informati-va despre motivele absentei sale
(faceti-o cu atentie si nu puneti intrebari la care ati putea primi
raspunsul ,,da” sau ,,nu”) .

Nu adaugati alt continut la modulele de curs si nu invitati pe
nimeni din afara pentru prezentari sau conferinte!

Dacé aveti intrebari sau probleme, contactati coordonatorul de
program.

Evivo: un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete 9



Sedinta 1

Scopuri

= A permite membrilor grupului sa se cunoasca reciproc.

= A prezenta grupului principiile generale de autogestionare.

» Aidentifica problemele pe care le intampina membrii grupului din
cauza bolii cronice.

» A deosebi o boala cronica de o boala acuta.

= Adefini si a pune in evidenta elementele comune ale diferitor
probleme cauzate de boli cronice.

»= A aborda cauzele simptomelor.

» A aborda tehnicile de autogestionare.

= A aborda tehnici de gestionare cognitiva a simptomelor.

= A pune in practica tehnici de distragere a atentiei.

= A prezenta planurile de actiuni ca un instrument-cheie de
autogestionare.

Obiective
Dupa sedinta, membrii grupului vor fi capabili:
1. Sadefineasca cel putin trei diferente intre bolile acute si cele cronice

2. Saidentifice o serie de probleme frecvente in randul diverselor boli
cronice

3. Sa defineasca elementele ciclului de simptome

4. Sa citeze cel putin doua elemente din setul de instrumente de
autogestionare

10 EVlVOI un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete



5. S&punain practica distragerea atentiei ca instrument de
autogestionare

6. Sa elaboreze un plan de actiuni cu privire la comportamentul de
autogestionare pentru saptamana urmatoare.

Echipament

= Tabelele 1-7 (tabelele 3, 5, 6, 7 si 8 trebuie sa fie afisate In timpul
FIECAREI sedinte)

= Ecusoane pentru toata lumea (acestea trebuie sa fie reutilizabile,
deoarece veti avea nevoie de ele in fiecare saptamana)

= Flipchart, markere

= Un exemplar al cartii ,A trdi sanatos si activ cu o boala cronicd” sau
brosura ,,Autogestionarea bolilor cronice”pentru fiecare persoana

= Hartie si creioane
=  Servetele de unica folosinta

= (Ceas cronometru

Program (se va afisa)
Activitatea 1: Introducere. Definirea problemelor comune (30 de minute)

Activitatea 2: Prezentare generala a atelierului si a responsabilitatilor (10
minute)

Activitatea 3: Diferente intre boli acute si boli cronice (15 minute)

Pauza (20 de minute)

Activitatea 4: Gestionarea mintala a simptomelor si tehnici de distragere a
atentiei (20 de minute)

Activitatea 5: Plan de actiuni: notiuni de baza (40 de minute)

Activitatea 6: Concluzii (10 minute)

Evivo: un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete 11



30 de minute

Activitatea 1: Introducere.
Definirea problemelor comune

Metode
» Prezentare
» Prezentarea membrilor grupului

Remarca:

Tabelele pentru acest atelier sunt ilustrate in casetele incluse in acest
manual. Nu este necesar de a include n tabele continutul tiparit cu
caractere cursive in casete, acesta poate fi prezentat in mod verbal. Doar
continutul tiparit care are conturul mai gros trebuie inscris in tabele.
Pregititi tabelele in baza continutului din Rezumatul tabelelor,
atasat in Anexa, si NU in baza textului din manual.

1. Pe mdsurd ce sosesc participantii, distribuiti ecusoanele.
Rugati-i sa inscrie numele cu care ar dori sa fie numiti (prenume sau
nume scurt, dar nu numele de familie). Prenumele trebuie scrise cu
caractere suficient de mari pentru a putea fi citite de la un capat al
salii la celalalt. Markerele sunt cele mai potrivite in acest scop. NU
pregititi ecusoanele in locul participantilor! (in cele din urmd, este
un atelier de autogestionare!)

2. Adresati-va cu un cuvant de bun venit: Bun ziua si bine ati venit
la cursul ABC (Autogestionarea Bolilor Cronice). Ma numesc [Numele/
Prenumele] si acesta este [NUME] meu. Vom fi [facilitatorii] acestui
atelier in decursul urmatoarelor sase sdptamani. Ca si voi, suntem
aici fie pentru ca suferim de o boala cronica, fie pentru ca sufera o
persoana cu care trdim sau un apropiat de-al nostru. Avem incredere in
acest program si de aceea am urmat formarea oferita de [DENUMIREA
organizatiei] pentru a deveni [facilitatori]. Acum, inainte de a incepe
prezentdrile In cadrul grupului, am dori sa mentionam doar céateva reguli
de bun& conduita. in primul rand, va rugidm s inchideti telefoanele
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mobile. (Remarca: interveniti cu precizéri cu privire la locul unde
va aflati, de ex., unde se afla WC-ul, locurile de parcare etc.)

3. Acum explicati grupului ca fiecare persoana se va prezenta pe rand,
indicand boala cronica de care suferdsi problemele pe care aceasta le
provoaca in viata cotidiana. Care este impactul bolilor cronice asupra
vietii noastre?

Prezentati-va mai intdi. Aveti grija, deoarece veti servi drept
exemplu la modelarea modului in care se vor prezenta participantii.
(Modelarea comportamentului este importanta pentru fiecare activitate
pe care o veti face. Facilitatorii trebuie s modeleze intotdeauna
activitatea Tnainte de a solicita fiecarei persoane sa o faca). Nu vorbiti
prea mult despre problemele Dvs. specifice. In prezentarea Dvs. :

»= mentionati boala cronica pe care o aveti sau pe care o are persoana
apropiata;

» numiti doud sau trei probleme pe care le aveti din cauza bolii sau
pe care le-ati experimentat pentru ca traiti cu o persoana care are o

boala cronica.
Prezentarea ar putea fi urmatoarea: ,Ma numesc ,cutare” si sufar de
emfizem pulmonar. A trebuit sa-mi incetinesc de-a binelea ritmul de viata
si nu stiu niciodata cum ma voi simti maine sau poimaine” sau ,,Numele
meu este ,cutare” si sotul meu este cardiac. Aceasta ma ingrijoreaza si
ma frustreaza, pentru ca nu mai putem face impreuna atatea lucruri ca
fnainte”.

Facilitatorul care nu conduce aceasta activitate noteaza problemele
primului facilitator in tabelul 1, apoi se prezinta si noteaza propriile
probleme pe tabla.

(PASTRATI tabelul 1 cu toate comentariile, pentru cd il veti
folosi din nou Tn cadrul ultimei sedinte. )

EViVOZ un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete 13



Tabelul 1.

Probleme cauzate de bolile cronice

(inscrieti comentariile si pdstrati acest tabel.)

4. Prezentarea participantilor. Acum cereti
fiecarei persoane sa se prezinte si sa Moment important
vorbeascd despre doua sau trei dintre cele de modelare!
mai mari probleme pe care le-au cauzat
bolile cronice in viata sa SAU daca nu are
vreo problema de sanatate pe termen lung, sa
prezinte problemele pe care le are ea pentru ca traieste cu o persoana
cu probleme cronice de sanatate . Nu lasati participantii sa vorbeasca
prea mult despre bolile lor sau simptomele specifice pe care le au.
Daca se intampla acest lucru, reamintiti-le ca se doreste doar sa
mentioneze doud probleme pe care le au din cauza bolii lor si ca
nu trebuie sa intervina cu prea multe detalii.

Un facilitator conduce activitatea, in timp ce celalalt scrie problemele
enumerate in tabelul 1. Bifati fiecare problema de fiecare data cand
este mentionata in grup.

5. Nu uitati sa mentionati cd, chiar daca sufera de diferite boli cronice,
in mare parte preocuparile lor sunt aceleasi. Spuneti grupului ca
veti aborda mai detaliat aceste probleme si cd in urmatoarele sase
saptamani veti invdata modalitati mai bune pentru a le gestiona.

14 EViVOI un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete



10 de minute

Activitatea 2: Prezentare generala a atelierului si a
responsabilitatilor

Metode
=  Prezentare

Remarca:

Puteti pregati Tabelul 2 sau sa il fotocopiati si sa oferiti o copie
participantilor (a se vedea copia in Anexa). Este singurul tabel ce trebuie
fotocopiat pentru participanti.

1. Acum, referindu-va la lista problemelor pe care le au, inscrise pe
tabla si utilizand Tabelul 2, prezentati in ansamblu principalele
subiecte ce vor fi abordate in cadrul atelierului. NU VA LIMITATI
DOAR LA CITIREA CELOR SCRISE iN TABEL! Procedati dupé
cum urmeaza:

= In primul rand, indicati una dintre problemele cele mai des citate de
catre grup (de ex., oboseald, emotii negative sau activitate limitata);

= Apoi, vorbiti despre momentul din cadrul atelierului cand se va
discuta aceasta problema sau subiect. De exemplu, ati putea spune
ceva de genul: ,Multi dintre noi au mentionat ca trec prin emotii
dificile, cum ar fi furia, teama, frustrarea si depresia. Vom discuta
despre aceste emotii mai ales in saptamanile 2 si 5, dar vom Tnvata
diverse modalitati de a face fatd acestor emotii si in alte sdptamani,
atunci cand vom vorbi despre conditia fizica, relaxare si comunicare”.

= Repetati acesti pasi cu privire la alte doud probleme.

(Tabelul 2 de la pagina urmdtoare)

Evivo: un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete 15



Tabelul 2.

Prezentare generala a atelierului

Sapt. Sapt. Sapt. Sapt. Sapt.
1 2 3 4 5

Privire de ansamblu asupra
autogestionarii si a bolilor .
cronice

Elaborarea unui plan de
actiuni

Gestionarea mintala a
simptomelor

Feedback si rezolvarea
problemelor

Emotii dificile /intelegerea
emotiilor

Activitati fizice . .

imbunitatirea respiratiei .

Durere .

Oboseala .

Alimentatie sanatoasa .

Elaborarea unui plan de
fngrijire a sanatatii

Comunicare .

Medicamente .

Luarea deciziilor cu privire
la tratament

Episoade depresive .

Colaborarea cu
profesionistii din domeniul
sanatatii

Eu si sistemul de sanatate

Planuri de actiuni pe viitor

16 EViVOI un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete



Daca participantii se intereseaza de subiecte ce nu vor fi abordate

(cum ar fi chirurgia sau investigatii medicale), mentionati ca, probabil,
vor putea obtine aceste informatii de la unii specialisti care lucreaza
asupra anumitor boli. Pot gési, de asemenea, informatii in cartea , A trdi
sdndtos si activ cu o boald cronicd”.

2. Informati participantii ca veti discuta despre obiectivele pe care
doresc sa le atinga in urmatoarele saptamani.

La prima sedint& se vor stabili obiectivele pe termen scurt; asa ca ar
trebui sa se gandeasca la ceea ce ar dori sa faca intre timp.

3. Parafrazati urmatoarele: Pentru a beneficia de acest atelier, exista
anumite responsabilitati pe care fiecare participant din cadrul grupului
trebuie sa fie dispus sa si le asume.

Reveniti la liniile directoare enumerate in Tabelul 3.

(Tabelul 3 de la pagina urmatoare)

Evivo: un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete 17



Tabelul 3.

Instructiuni

Prezentati-va la fiecare sedinta (si veniti la timp)

Respectati celelalte persoane si ideile acestora (Nu vorbiti
in acelasi timp cu celelalte persoane si nu le intrerupeti,
lasati-le sa vorbeascad; este permis sa aveti opinii diferite)

Pastrati confidentialitatea (/Informatiile personale impartdsite
grupului nu vor pdardasi grupul)

incercajci orice activitate noua timp de cel putin doua saptamani
(Inainte de a decide ce instrumente vi se potrivesc cel mai
bine)

Elaborati si executati un plan de actiuni saptamanal (Vom
reveni la acest subiect la sfarsitul acestei sedinte)

Telefonati partenerul Dvs. o data pe saptamana (Facilitatorii
vor face apelurile Tn timpul primei sdptamani. Apoi, va
trebui sa gdsiti un partener si sd va sunati)

inchideti telefonul mobil in timpul sedintei.

Addugati orice alte instructiuni ce se vor aplica grupului
Dvs. (de ex., Nu va parfumati prea tare; Nu vindeti produse;
Aveti grija de nevoile voastre specifice etc.)

18
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15 de minute

Activitatea 3: Diferenta dintre boala acuta si boala cronica

Metode

Prezentare

Lecturi suplimentare pentru facilitator

1.

»A trdi sandtos si activ cu o boald cronicd”, Capitolul 1

Parafrazati urmatoarele: Fiecare dintre noi, intr-un moment sau
altul, s-a confruntat cu probleme acute de sanatate. Suntem obisnuiti
cu raceala, gripa si chiar cu probleme mai grave, cum ar fi un picior
fracturat sau o apendicita, si stim ce sa facem in astfel de cazuri.
Acum insa , trebuie, de asemenea, sa invatam sa ne gestionam bolile
pe termen lung. Pentru a o face mai bine, este important sa intelegem
diferenta dintre bolile acute si bolile cronice.

Rugati participantii s& vada tabelul de la pagina 5 din cartea ,A trdi
sdndatos si activ cu o boald cronicd”. Facilitatorii utilizeaza urmatorul
tabel pentru a discuta despre diferentele dintre bolile acute si cele
cronice. Utilizati exemple de boli acute si cronice pentru a ilustra
aceste diferente.

Tabelul de la pagina 5 din cartea , A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”

inceput apendicite sau fracturi,

Boli acute Boli cronice
Angina Diabet
Apendicita Cardiopatie
Fractura Hipertensiune
Treptat, fluctuant

Rapid

. . (pot trece ani inainte de a
(in cazul unei angine,

afla ca esti cardiac; uneori
simptomele apar si dispar
inainte de a-ti da seama ca ai
o0 boald cronicd)

stim imediat cd avem o
problemad)
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Mai multe
De obicei, una (in cazul diabetului sau
(in cazul unei angine al cardiopatiei,nu cunosti
Cauza sau apendicite, de obicei, | intotdeauna cauza sau ar
este vorba de o bacterie | putea exista mai multe cauze,
sau un virus) cum ar fi ereditatea sau
modul de viatd)
Scurta Nedefinita
Durati (in cazul unei angine sau | (o boald cronicad este, de
fracturi, recuperarea este | obicei, ceva cu ce trdiesti tot
relativ rapidd) restul vietii)
" Adesea nesigur, mai ales la
In general, exact .
. . inceput
(in cazul unei angine, . . .
N (uneori diagnosticarea unei
) . | bacteriile pot fi . .
Diagnostic | . ) . boli cronice poate dura mult
identificate; o fracturd } ) R
) . timp, mai ales la inceput,
este destul de evidenta) R )
cand simptomele pot fi
cauzate de mai multe lucruri)
Adesea decisive Adesea cu valoare limitata
(orelevarea unei mostre | (pentru multe boli cronice,
Teste de secretie la nivel de gat | niciun test nu este definitiv;
va determina cd este o multe teste elimind
angind; o radiografie va | alte lucruri si specificd
confirma o fracturd) diagnosticul)
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Vindecare probabila
(un antibiotic vindeca
0 angingd; o operatie
vindeca o apendicitd;

Vindecare rara

Tratament ] (de obicei, suferim de o boala
fractura se va vindeca . .
mai bine odatd cu cronicd pentru tot restul vietii)
trecerea timpului si
odihnd)

Alege si directioneaza | Vainvata si sfatuieste
terapia (specialistul din domeniul

Rolul (in cazul ur.mi apgnc.ﬁcite sc"zndtc“zfii ‘Cd informe.azc”z

profesio- squ fractur.l, sp?avallvs?ul ] lq ce sa \{a a;steptaitl cvu ]

nistului din domeniul sandtdtii va | diagnosticul Dvs. si va da
prescrie un antibiotic si | sfaturi cu privire la tratament
Dvs. il luati) si schimbarea modului de
viatd)
Partener al specialistului
Urmeaza ordinele sau | din domeniul sanatatii,
sfaturile responsabil de gestionarea
(nu veti dori sa puneti zilnica

Rolul in discutie opinia (specialistul in domeniul

pacien- specialistului in ceea sandatdtii lucreazd cu Dvs.

tului ce priveste operarea si va da sfaturi in functie de

apendicelui sau tratarea
anginei, pur si simplu i
urmati ordinele)

nevoile si preferintele Dvs.,
dar Dvs. sunteti singura
persoand care isi poate
gestiona zilnic bolile)
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3. Parafrazati cele ce urmeaza: Viata este adesea comparata cu un
drum, un drum cu ocoluri, viraje, obstacole si surprize. O boala cronica
va schimba natura acestui drum. Dupa cum am spus in introducere,
aceasta ne aminteste de limitérile, frustrarile si incertitudinile legate
de viitorul nostru; iar aceste ocoluri, viraje sau obstacole si surprize
devin si mai mari, si mai frecvente.

Exista mai multe modalitati de a raspunde acestor schimbari, iar
modul in care o facem ne dirijeaza catre alte directii. De exemplu,
putem alege sa nu facem nimic si pierdem treptat capacitatea de a
face ceea ce dorim sau putem face efortul de a ne imbunatati sau
mentine forma fizica pentru a conserva sau a recupera o parte din
placerile vechi.

Indiferent de faptul cum gestionam problema noastra cronica de
sanatate, intrebarea este daca dorim sa o gestionam pasiv sau activ.
Daca alegem sa o gestionam in mod activ, atunci trebuie sa fim gata
sa efectuam trei seturi de sarcini de autogestionare (Tabelul 4):

(Tabelul 34 de la pagina urmdtoare)
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Tabelul 4.

1.

Sarcini de autogestionare

Sa am grija de problema mea de sanatate (sd iau
medicamente, sd fac activitate fizicd, sd vizitez
medicul, sd-mi schimb modul de alimentare.

Sd md informez despre starea mea de sdndtate: sd pun
intrebari, sa citesc etc. si, dacd este necesar, sd merg
cu informatiile de la un medic la altul.

Sd particip la planificarea programului meu de
tratament, monitorizand si raportand boala mea, si
impartasind preferintele si obiectivele mele cu medicul
si cu toti ceilalti profesionisti din domeniul sdnatatii.)

Sa-mi continui activitatile obisnuite (lucrul in gospodarie,
serviciul, viata sociald etc.

Sd fac lucrurile ce sunt importante pentru mine in
viatd. Aceasta ar putea insemna sd-mi schimb modul
de a face lucrurile. De exemplu, sd utilizez un taburet
cu rotile in gradina sau sa pdstrez méancare pregadtitd la
congelator pentru acele momente cdnd simt ¢cd nu am
chef sa gdtesc.)

Sa-mi gestionez emotiile (schimbdari provocate de
boald, cum ar fi furia, incertitudinea cu privire la
viitor, asteptdrile si obiectivele modificate si, uneori,
depresia. Se pot produce, de asemenea, schimbdri in
relatiile cu familia si prietenii.

Stiu cda vor exista urcusuri si coborasuri emotionale si
cd aceste coborasuri nu sunt situatii din care trebuie sa
ies in mod dureros, ci urcusuri si cobor@suri naturale ce
se regdsesc pe toate drumurile.)

Evivo: un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete
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4. Parafrazati urmatoarele: Acest atelier a fost conceput pentru a
ne oferi niste instrumente de autogestionare ce ne vor permite sa
indeplinim sarcinile propuse si ne vor ajuta sa ne trasam calea vietii.
Aceasta include:

= Sa solicitam asistenta in caz de necesitate si sa discutam cu altii
despre problemele noastre si despre schimbarile pe care le facem
in programul cotidian.

= Sa stabilim obiective si sd lucram pentru a le atinge.

Pauza 20 de minute
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20 de minute

Activitatea 4: Gestionarea mintald a simptomelor si tehnici
de distragere a atentiei

Metode

= Prezentare

= Brainstorming

=  Demonstrare

= Exercitii si feedback

Lecturi suplimentare pentru facilitator

» A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”, Capitolul 5

1. Parafrazati urmatoarele: Cu totii am auzit despre legatura dintre
minte si corp. Stim ca mintea noastra poate avea o mare influenta
asupra corpului nostru. In cadrul atelierului vom examina mai atent
aceasta relatie pe masura ce vom explora modalitatile de gestionare
a problemelor noastre de sanatate, in special, simptomele pe care le
traim.

2. Folosind Tabelul 5, parafrazati urméatoarele. Nu uitati sa indicati
fiecare termen din jurul cercului in timp ce-l mentionati:

Multi oameni cred ca simptomele pe care le simt sunt cauzate de un
singur lucru: boala. Este cert faptul ca durerea, senzatia de sufocare,
oboseala etc. sunt cauzate de boala, insa aceasta nu este singura
cauza. Fiecare dintre aceste simptome poate provoca, la randul

sdu, alte simptome si acestea pot agrava fiecare simptom. Chiar

mai rau, aceste simptome se pot alimenta reciproc. De exemplu,
episoadele depresive duc la oboseala, stresul provoaca tensiune
musculara ce poate provoca durere sau dificultati legate de respiratie
etc. Interactiunia acestor simptome agraveaza, la randul sdu, boala
sau starea noastra de sanatate. Astfel, avem un cerc vicios ce se
inrautateste pe zi ce trece, daca nu gasim o solutie.

Daca vom intelege cercul simptomelor si modul in care fiecare
simptom contribuie la amplificarea altor simptome, putem invata
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tehnici ce ne vor ajuta sa depasim acest cerc vicios. (Ardtati
cuvintele ce figureazd in tabelul cu cercul de simptome.)

Tabelul 5.
Tulburari
= desomn ~_
Uhgseala Tensiune

si ]

epuizare musculara
Dificultati CICLUL

de Dureri

respiratie ~ 2IMPTOMATIC

\ /

Episoade Stres/
depresive anxietate
~_ Emotii

negative

3. Folosind Tabelul 6, parafrazati urmatoarea prezentare. Nu uitati
sa aratati fiecare instrument pe masura ce il mentionati:

Acesta este setul nostru de instrumente de autogestionare si include
diverse instrumente, cum ar fi activitatea fizica, alimentatia sanatoasa,
rezolvarea problemelor, ameliorarea respiratiei, planificarea actiunilor,
administrarea medicamentelor, comunicarea si activitatile mintale ce
ne pun mintea in functiune. Putem folosi aceste instrumente in orice
moment, in functie de necesitate, pentru a iesi din acest cerc vicios si
pentru a gestiona oricare dintre aceste simptome (ardtati diferitele
simptome din Tabelul 5 pentru a indica modul in care
aceste instrumente ar putea contribui la ruperea cercului
vicios). Nu folositi intotdeauna surubelnita: uneori aveti nevoie de un
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ciocan sau de un sfredel. Acelasi lucru este valabil si in cazul acestui
set de instrumente. Vom discuta toate aceste instrumente in timpul
atelierului, pentru moment insa vom incepe cu o prezentare generala
a activitatilor mintale. Este vorba de tehnici ce ne pun in functiune
mintea pentru a ne gestiona simptomele si pentru a ne ajuta sa ne
simtim mai bine.

Tabelul 6.
Set de instrumente pentru autogestionare
Activitate fizica Rezolvarea problemelor

Medicamente Gestionare mintala

Managementul oboselii Gestionarea durerii
Planificare Comunicare

Imbunététirea respiratiei Alimentare sanatoasa
Relatiile cu medicii intelegerea emotiilor

4. Abordati puterea mintii.

9

Parafrazati urméatoarele: Mintea este un instrument foarte
puternic. Pentru a demonstra modul in care mintea va poate
afecta corpul, vom intreprinde o mica activitate folosind mintea.
Deci, inchideti ochii si faceti-va comozi.

Parafrazati cele ce urmeaza si, mai ales, vorbiti lent:
Imaginati-va ca tineti in méana o ldmaie mare de un galben
sclipitor. Imaginati-va clar acest lucru. Puteti simti textura cojii
de lamaie. Acum apropiati ldmaia de nas. Puteti simti mirosul
pronuntat de citrice. (FACETI O PAUZA pentru a le permite
persoanelor prezente sd-si imagineze cele spuse)...
Acum, duceti lamaia la gura si muscati din plin din ea.. . . este
suculenta . . . simtiti sucul acesteia in gura . . . gustul acid al
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sucului de lamaie va umple gura. . . . sucul se scurge pe barbie . . .
sorbiti sucul din lamaie pana la ultima picaturd! (Ldsati cateva
secunde participantilor pentru ca acestia s poatd
vizualiza imaginea. )

= Puneti urmatoarea intrebare: Ce a simtit corpul Dvs. in timp ce
va imaginati sucul de ldamaie in gura?

= Subliniati faptul c&, in minte, salivau si isi increteau buzele atunci
cand nici nu exista nicio lamaie la vedere.

= Parafrazati urméatoarele: Acesta este doar un simplu exemplu
al modului in care mintea ne poate influenta corpul cu foarte
putine eforturi. Atunci imaginati-va ce putem face daca invatam
sa folosim aceasta putere pentru a ne ajuta sa ne gestionam
simptomele!

5. Parafrazati urmitoarele: in cadrul acestui atelier, vom invita mai
multe tehnici mintale de acest gen. Trebuie sa incercam diferite
metode si sd le identificam pe cele ce functioneaza cel mai bine
pentru noi. Majoritatea oamenilor prefera anumite tehnici altora.

= Vominvdta 5 tipuri de activitati mintale: tehnici de respiratie,
relaxare musculara, distragerea atentiei, gandire pozitiva si
calatorii imaginare.

= Pentru multe persoane, rugdciunea si meditatia sunt tehnici
puternice si utile; acestea ajuta nu doar mintea, ci si sufletul.
Daca rugaciunea si meditatia vi se potrivesc, va incurajam sa le
folositi in continuare.

» Mai existd si alte activitati ce utilizeaza mintea; unele sunt, de
asemenea, abordate in cartea , A trdi sdndtos si activ cu o boald
cronicd”.

Atentie: nu utilizati niciodatda aceste tehnici pentru a
depdsi durerea la nivel de torace. Acesta este un semn
de avertizare ce trebuie gestionat in conformitate cu
sfatul medicului!

6. Parafrazati urmatoarele: Astézi vom face un exercitiu de
distragere a atentiei pe termen scurt, pentru a ne ajuta sd ne
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gestiondm simptomele. Dupd cum stiti, este dificil
sa ne concentram mintal asupra doua lucruriin
acelasi timp. Mintea noastra este asemenea unui
radio, chiar daca are mai multe frecvente, doar una
singura prinde bine la un moment dat. Acest lucru
este valabil si pentru o minte care are mai multe
ganduri, dar cu adevarat reuseste sa se concentreze doar asupra unui
singur gand intr-o singura clipa. Deci, poate fi benefic de a invata
tehnica de distragere a atentiei pentru a sparge cercul simptomelor.
Sa examinam mai indeaproape aceasta tehnica.

Parafrazati urmétoarele: Tehnicile de distragere a atentiei sunt
deosebit de utile atunci cand trebuie sa facem activitati scurte ce
ne provoaca probleme sau ne fac rau si ne jeneaza, cum ar fi urcatul
scarilor sau curatenia prin gospodarie. Aceste tehnici ne pot ajuta,
de asemenea, atunci cand nu putem adormi sau sa adormim din
nou dupa ce ne trezim in timpul noptii sau chiar atunci cand avem
respiratia taiata.

Tehnicile® de distragere a atentiei functioneaza deoarece mintea nu
se concentreaza bine pe doud lucruri in acelasi timp. Deci, daca ne
fortdm mintea sa gdndeasca la altceva in loc de simptom, cum ar

fi durerea, simptomul va fi mai putin intens. Nu utilizati niciodata
tehnicile de distragere a atentiei si nu ignorati niciodata natura
simptomului atunci cand simtiti durere in piept. in acest caz, trebuie
sa urmati recomandarile medicului specialist pentru a trata durerea in
piept sau pentru a primi tratament medical.

Parafrazati urméatoarele: Exemple de tehnici de distragere a atentiei
pe termen scurt includ numaratoarea inversa din trei in trei, a te gandi
la o floare sau o pasare pentru fiecare litera a alfabetului, a planifica
mintal un eveniment sau a-ti aminti toate cuvintele unui cantec.

Parafrazati urméatoarele: Acum vom face un ,brainstorming”.
Scopul acestui brainstorming este de a ne permite sa impartasim
cat mai multe idei si cat mai repede posibil cu privire la un subiect.
Pentru a o face, vom respecta urmatoarele reguli:
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= oricine are o idee poate s& o impartaseasca;

= nimeni nu va interveni cu comentarii pozitive sau negative cu
privire la nicio idee Tn timpul brainstormingului;

= nimeni nu va pune intrebari si nici nu va pune in discutie nicio
idee Tnainte de sfarsitul brainstormingului;

= cand vor fi exprimate toate ideile, vom reveni asupra lucrurilor ce
trebuie clarificate.

10. Brainstorming: Care sunt celelalte tehnici de distragere a
atentiei?

11.Dupa brainstorming, puneti in discutie distinctia intre tipurile
de distragere a atentiei pe care participantii poate le-au citat. Este
vorba de tehnici de distragere a atentiei ce pun in functiune mintea
pentru a se concentra mai degraba asupra activitatilor fizice, cum ar
fi cititul, cumparaturile, discutii cu prietenii, vizionarea televizorului etc.
Ambele tipuri sunt strategii bune pentru a ne ajuta sa ne gestionam
simptomele, insa deocamdata vorbim despre distragere ,mintala” a
atentiei, o tehnica in care se recurge doar la minte pentru perioade
scurte de timp.

12.Faceti exercitiul si solicitati feedback (facilitatorii ar trebui sa
participe si ei la acest exercitiu).

= Parafrazati urmatoarele: Acum vom incerca o tehnica de distragere
a atentiei pe termen scurt. Concentrati-va timp de 30 de secunde
pe durerea sau disconfortul pe care le simtiti, apoi evaluati durerea
sau disconfortul pe o scard de la 0 la 5 (5 fiind cel mai inalt nivel de
durere). Daca nu prezentati niciun simptom, va puteti ciupi pentru a
produce durere sau o mica iritatie in scopul acestui exercitiu.

= Faceti-o timp de 30 de secunde.

= Cereti participantilor sa aleaga o tehnica de distragere a atentiei pe
care doresc sa o ncerce.

= Cereti participantilor sa foloseasca aceasta tehnica de distragere
a atentiei In timp ce Dvs. efectuati cronometrarea. NU le spuneti
cat timp le acordati pentru acest exercitiu, dar dati-le 45 de
secunde.
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Apoi, cereti-le sa reevalueze durerea sau disconfortul pe care |-au
simtit in timpul exercitiului de distragere a atentiei.

Discutati rezultatele. Rugati sa ridice mana persoanele care au simtit
vreo diferenta. Apoi, intrebati daca durata celor doua exercitii a fost
aceeasi sau diferita si solicitati detalii. Subliniati faptul ca tehnica de
distragere a atentiei le-a ajutat sa creada ca cel de-al doilea exercitiu
a fost mai scurt sau a avut aceeasi durata ca primul, cand, de fapt, a
fost cu 15 secunde mai lung.

13.Parafrazati urmatoarele: Nu uitati cd gandurile ce va impiedica sa

va concentrati functioneaza mai bine pe perioade scurte, in timp ce
activitatile fizice cu distragere a atentiei functioneaza mai bine pe
perioade mai lungi. Atunci cand faceti o activitate ce va absoarbe,
cum ar fi vizionarea unui film la cinematograf, gradinaritul, cititul etc. ,
nu va ganditi la simptomele Dvs. Cu toate acestea, se poate intdmpla
sa aveti nevoie sa intrerupeti o activitate ce va distrage atentia o
perioadd indelungata pentru a evita excesul si puteti provoca astfel
mai multa durere sau oboseala mai tarziu. Vom discuta despre alte
modalitati de a face acest exercitiu mai tarziu in cadrul atelierului,
atunci cand vom discuta mai mult despre durere si oboseala.

40 de minute
Activitatea 5: Plan de actiuni: notiuni de baza

Metode

Prezentare
Participare

Lecturi suplimentare pentru facilitator

1.

»A trdi sandtos si activ cu o boald cronicd”, Capitolul 2

Parafrazati urméatoarele: Unul dintre cele mai importante elemente
in materie de autogestionare este de a stabili obiective. Cand mergem
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intr-o calatorie, este dificil sd ajungem undeva daca nu ne-am gandit
la o destinatie. Un obiectiv este o destinatie intermediara in calea Dvs.
Daca nu stim unde mergem, este putin probabil sa reusim sa ajungem
la punctul de destinatie.

2. Parafrazati urmatoarele: Obiectivele fiind, de obicei, prea complexe
si coplesitoare, pot necesita mai mult timp pentru a fi fixate. lata de ce
multora dintre noi le este dificil sa stabileasca un obiectiv. Prin urmare,
pentru a atinge un obiectiv, acesta trebuie impartit pe etape si sarcini
mai mici, ce vor fi mai usor de realizat. Cand planificati o cdlatorie, veti
folosi probabil o harta. Divizati parcursul pe mai multe etape si decideti
pe ce cale veti porni pentru a ajunge la destinatie, unde va veti opri sa
luati masa si sa va odihniti etc.

3. Parafrazati urmétoarele: Acelasi lucru este valabil pentru a fixa
orice obiectiv. De exemplu, o persoana, al carei obiectiv este sa -si
imbunatateasca starea fizica, ar putea sa -l descompuna in mai multe
etape. Pentru a incepe:

= va decide ce tip de exercitiu/activitate fizica va face;

» va cauta locul sau sala unde se va antrena;

» va determina nivelul exercitiilor pe care le poate efectua fara
dificultate;

= seva documenta despre exercitiile din cartea , A trdi sdndtos si activ
cu o boald cronicd”;

» va gasi o altd persoana cu care sa faca aceste exercitii.

4. Parafrazati urmatoarele: Acum, trebuie sa incepem si vom decide
asupra carei etape vom lucra Tn aceasta saptaméanasi cum o vom face.
Acesta este scopul unui plan de actiuni saptamanal.

5. Revizuiti Tabelul 7:
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Tabelul 7.

Planul meu de actiuni

Ce as vrea sa fac personal (si nu ceea ce o altd persoand
considerd ca ar trebui sda faceti)

Ceva ce poate fi realizat (ceva ce credeti cd puteti face in
aceastd saptamana)

Ceva ce se refera la o anumita actiune (de exemplu, a pierde
in greutate nu este nicio actiune si niciun comportament,
dar a evita gustdrile intre mese, din contra. A pierde in
greutate este REZULTATUL unei sau mai multor actiuni)

Raspundeti la intrebari:

Ce? (de exemplu, a merge pe jos si a evita gustarile intre
mese)

Cat? Cat timp? (de exemplu, a merge pe jos 4 blocuri de
case distanta)

Cand? (de exemplu, dupd cind sau in zilele de luni, miercuri
si vineri)

De cate ori? (de exemplu, de 4 ori. Incercati sd evitati cuvintele
,in fiecare zi”. Este mai bine daca reusiti sd faceti ceva ce ati
promis sa faceti de 3 ori pe saptdmand, decat sa simtiti ca ati
esuat dacd ati facut-o de 6 ori. Va veti simti chiar mai bine
daca o veti face de 7 ori, cand ati promis sa o faceti de 3 sau
5 oril)

Nivel de incredere de 7 puncte sau mai mult (Puneti-vda
intrebarea: ,Pe o scard de la ,,0 = nicio incredere la 10 =
incredere totald”, in ce masurd sunt sigur de realizarea
planului de actiuni IN INTREGIME?” Dacd evaluati nivelul
de incredere cu mai putin de 7 puncte, ar trebui sd luati
in considerare obstacolele si sd revedeti planul de actiuni
pentru a recdpata increderea si sa fiti siguri ca veti reusi.
Este important sa reusiti!)
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6. PREGATITI-VA INAINTE DE SEDINTA: Facilitatorii
ar trebui sa elaboreze intre ei planuri de actiuni
in prealabil, tindnd cont de faptul ca planurile lor
de actiuni vor servi drept MODELE pentru ceilalti
participanti. Aceasta inseamna ca planul Dvs. de
actiuni ar trebui sd includa ceva ce chiar ati dori sa
faceti si ce veti realiza. Daca este posibil, planurile Dvs. de actiuni
ar trebui sa se concentreze pe comportamentele predate in cadrul
atelierului (de ex. , exercitii fizice sau tehnici de relaxare). in plus,
acestea trebuie sa para rezonabile pentru participanti. (De exemplu,
chiar daca faceti 5 km pe zi, ajustati planul de actiuni astfel incat acesta
sa nu fie prea intimidant pentru grup: faceti mai degraba un plan de
actiuni cu 1 km pe zi. ) Ar trebui sa faceti planuri de actiuni, axandu-va
pe lucruri diferite. De exemplu, unul dintre facilitatori ar putea avea un
plan de actiuni axat pe exercitii fizice, iar celdlalt pe relaxare. Planificati
astfel incat actiunea sa fie efectuata de 3 sau 4 ori pe saptdmana, si
nu de la 5la 7 ori pe s&ptdmana! Modelati elaborarea planurilor de
actiuni intre voi, inainte de a o face cu grupul. Faceti-o in asa mod
cum o veti cere participantilor sa o faca.

7. Facilitatorul A intreaba facilitatorul B care va fi planul sau de actiuni
in aceasta saptamana. Facilitatorul B prezinta planul sau de actiuni;
facilitatorul A solicita facilitatorului B nivelul de incredere pe care il are
fata de indeplinirea planului sau de actiuni (urmand scenariul planului
de actiuni furnizat). Facilitatorii isi schimba rolul si acum facilitatorul A
prezintd un plan de actiuni si nivelul de incredere fata de indeplinirea
acestuia. Evidentiati apoi faptul cd atat comportamentul, cat si
actiunia ce trebuie efectuata si rezultatul acesteia sunt foarte precise.

8. Subliniati cd un plan de actiuni trebuie sa includa:

= ceva ce persoana vrea cu adevarat sa faca;

= ceva realizabil, cu alte cuvinte, ceva ce ar putea realiza persoana in
saptamana viitoare.

9. Tmpartiti participantii in perechi. Participantii cu afectiuni cronice
de sanatate ar trebui sa faca echipa cu participantii cu afectiuni
cronice de sanatate. Participantii care au un apropiat cu afectiuni
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10.

11.

cronice trebuie sa faca echipa cu participanti care au un apropiat
cu afectiuni cronice. Membrii unei familii nu ar trebui s faca parte

din aceeasi echipa. Fiecare participant din echipa isi ajuta partenerul sa
faca un plan de actiuni, dupa cum tocmai au facut-o facilitatorii. Dupa
10 minute de activitate, fiecare persoana va prezenta planul sau de
actiuni intregului grup. Dupa 4 minute, anuntati participantii ca trebuie
s& -si schimbe rolurile peste un minut. Anuntati-i ca trebuie sa-si
schimbe rolurile la 5 minute. La 9 minute, anuntati-i c& au inca un minut
la dispozitie.

Reformati grupul. Sugerati participantilor ca ar fi poate util sa noteze
in scris planul lor de actiuni. La pagina 32 in cartea ,,A trdi sandtos si
activ cu o boala cronicd”, exista un exemplu de formular pentru un
astfel de plan de actiuni. Participantii ar putea dori sa fotocopieze
formularul de la paginile 31 si 32 pentru atelier, insd facilitatorii
NU TREBUIE sa sugereze sd se facd copii pentru grup!
(Este vorba de un atelier de autogestionare!) Daca credeti ca
unii dintre membrii grupului nu pot citi, puteti omite aceasta sugestie.

Cereti unui voluntar sa inceapa prezentarea planului sau de actiuni si
apoi intrebati fiecare persoana pe rand incepand cu persoana care s-a
prezentat sa o faca voluntar (nu intrebati daca mai sunt alti voluntari).
Spuneti fiecdrei persoane sa-si prezinte planul de actiuni si nivelul

de incredere fata de indeplinirea acestuia (10 — dacd este foarte
sigura de indeplinirea acestuia, 0 daca nu este deloc sigurd). Subliniati
faptul ca aceasta cifra nu reprezinta procentul din planul de actiuni pe
care considera ca-l vor putea finaliza, ci cat de increzatori sunt ca vor
putea finaliza intregul plan de actiuni. Daca este un punctaj mai mic
de 7, intrebati persoana care sunt obstacolele si solutiile pentru a le
rezolva problema si sugerati-i sa-si reajusteze planul de actiuni.
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Sfaturi pentru planurile de actiuni destinate facilitatorilor

=  Folositi Tabelul 7, aratati etapele pe masura ce persoana le enumera.

= Urmadriti verbele ,aincerca”, ,a dori”, ,a trebui”, ,a gandi” etc. Daca
auziti participantii folosind aceste verbe, sugerati-le sa-si revada
planul de actiuni si sd inceapa cu ,.voi face”.

» Daca nivelul de incredere in indeplinirea planului este mic, evitati sa
intrebati dacd acesta este rezonabil. intrebati mai degraba: ,Care
sunt obstacolele, in opinia Dvs.?”.

= Daca planul lor de actiuni nu pare rezonabil, lasati-va ghidat de
nivelul lor de incredere in indeplinirea planului. Daca au incredere n
ei, este mai bine sd se lase asa cum este. In cazul in care considerati
ca trebuie sa verificati acest punct cu ei, intrebati:,Cat de des faceti

acum?”.

(Pentru a ajuta participantii sa facd un plan de actiuni, consultati scenariul
planului de actiuni ce urmeaza. )

Daca cineva are probleme in elaborarea unui plan de actiuni clar (adica,
in ceea ce priveste o activitate precisa , numarul de ori pe zi, numarul de
zile pe saptdmana), intrebati alti participanti daca au sugestii, inainte de a
oferi ajutorul Dvs. Nu petreceti mai mult de 3 minute cu o persoana. Daca
cineva are probleme, ajutati persoana separat mai tarziu.

12. Preveniti participantii ca facilitatorii i vor contacta o datad in
sdptdmana urmdtoare pentru a se informa cu privire la planul de
actiuni al acestora.
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Scenariu pentru un plan de actiuni
I. Stabiliti ce doriti sa realizati.

Intrebati fiecare persoani: ,Ce veti face sdptdmana aceasta?” Este
important ca activitatea sa vina din partea persoanei, si nu a Dvs. Nu este
neaparat ca aceasta activitate sa fie conectata cu atelierul, ci doar ceea ce
ar dori sa faca persoana pentru a-si schimba comportamentul. Nu lasati
persoana sd inceapa propozitia cu ,,voi incerca ...”, ci mai degraba cu ,,voi
face ...”.

Il. Elaborati un plan.

Aceasta este partea cea mai dificila si importanta in elaborarea unui plan
de actiuni. Partea | nu valoreaza nimic fara Partea Il.

1. Ce va face cu exactitate persoana? (Adica, cati kilometri va parcurge,
ce va face pentru a manca mai putin, ce tehnici de relaxare va folosi?)
Asigurati-va ca este o ACTIUNE, si nu rezultatul unei actiuni!

2. (Cat? Cat timp? (Adica, a merge pe jos in jurul blocului, 15 minute etc.)

3. Cand o va face? Aici, din nou, este necesara maxima precizie (de ex.,
inainte de cina, in dus, cand revine acasa de la serviciu).

4. De cate ori va fi efectuata activitatea? Acest aspect este putin delicat.
Multe persoane au tendinta sd spuna ca o vor face zilnic. La elaborarea
unui plan de actiuni, succesul acestuia este cel mai important. Prin
urmare, este preferabil s se exprime angajamentul de a face ceva de
4 ori pe saptdmand si de a depdsi angajamentul sau, facand acel lucru
de 5 ori, decat de a-si lua angajamentul de a face ceva in fiecare zi si
de a nu reusi a o face decat timp de 6 zile. Pentru a asigura succesul,
incurajam, de obicei, participantii sa-si ia angajamentul sd faca ceva de
3-5 ori pe saptamana. Nu uitati ca succesul si autoeficacitatea sunt la
fel de importante sau poate chiar mai importante decat demonstrarea
comportamentului propriu-zis!

lll. Verificati planul de actiuni.

Odata finalizat planul de actiuni, intrebati persoana: ,,Pe o scara de la 0 la
10, unde 0 = nu sunteti deloc sigur si 10 = sunteti foarte sigur, care este
nivelul de incredere ca veti ... (repetati cuvant cu cuvant planul de actiuni
al persoanei)?”
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Daca raspunsul este de 7 puncte sau mai mult, planul de actiuni este
probabil unul realist.

Daca raspunsul este sub 7 puncte, atunci planul de actiuni trebuie
reevaluat. Intrebati persoana: ,De ce nu sunteti sigur? Care sunt
obstacolele?” Apoi discutati problemele. Rugati participantii s propuna
solutii. DVS. trebuie sa propuneti solutii IN ULTIMUL RAND. Odaté ce s-au
gasit solutii pentru problema, rugati persoana sa reformuleze planul de
actiuni si sa revind la Partea Ill: Verificati planul de actiuni.

Remarca: Acest proces de planificare poate parea greoi si de durata, dar
functioneaza si meritd tot efortul. Prima datd cand elaborati planuri de
actiuni cu un grup, planificati cate 2-3 minute pe persoana. Elaborarea
unui plan de actiuni este o competenta ce trebuie invatata. De fapt,

nu este nevoie de prea mult timp ca un participant sa spuna: ,,Voi face
de 4 ori in aceasta saptamana, inainte de cind, si am
un nivel de incredere de 8 puncte din 10 ca o voi putea face”. Deci, dupa
doua sau trei sedinte, elaborarea unui plan de actiuni de catre fiecare
participant ar trebui s&@ dureze mai putin de un minut.

10 de minute
Activitatea 6: Concluzii

1. Invitati participantii sd revada ceea ce s-a discutat astdzi in capitolele
1, 2 si 5 din cartea , A trdi sdndtos si activ cu o boald cronica”.
Explicati cd aceasta carte nu este decat o referintd, si nu un program
de curs. In cadrul atelierului nu se respecta ordinea cartii.

2. Reamintiti participantilor sa-si urmareasca planul de actiuni in
fiecare zi si sa raporteze despre aceasta saptdmana urmatoare.
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3. Reamintiti participantilor ca facilitatorii ii vor contacta in timpul
saptamanii.

Moment important
de modelare!

Remarca speciala pentru facilitatori

= Veti comunica cu participantii in timpul sdptamanii, pentru a-i ajuta
cu planul lor de actiuni.

= Impartiti lista participantilor, fiecare dintre facilitatori va contacta o
jumatate dintre acestea. Dacd nu raspunde nimeni si exista un robot
telefonic, lasati un mesaj.

= (Cand apelati participantii, modelati modul in care participantii vor
comunica intre ei in timpul sedintelor viitoare.

» Fiti concis:

,Bund ziua! Va telefoneazd Elena de la atelierul ABC. La ce etapd a
planului de actiuni sunteti?” ,Mi-am luat angajamentul sa pregdtesc trei
mese sdndtoase in aceastd sdptdmanda. Am fdcut doud pand acum. Totul
este bine”. ,Astept cu nerdbdare sd-mi vorbiti despre succesul Dvs. la
urmdtoarea sedintd a atelierului”.

4. Preveniti participantii ca veti incepe sa discutati exercitiile si
rezolvarea problemei saptamana urméatoare, precum si modalitétile de
gestionare a emotiilor dificile, cum ar fi furia, frica si frustrarea.

5. Rugati participantii sa aduca in fiecare saptaméana cartea.
6. Multumiti tuturor ca s-au prezentat la atelier si strangeti ecusoanele.

7. R@maneti timp de aprox. 15 minute pentru a radspunde la intrebari si
pentru a face ordine in sala.
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Sedinta 2

Scopuri

A aborda tehnicile de rezolvare a problemelor.

A discuta despre furie, frica, frustrare si gestionarea acestora.

A aborda avantajele activitatii fizice.

A prezenta diverse tipuri de exercitii.

A ajuta participantii sa aleaga exercitiile corespunzétoare pentru
programul de activitate fizica.

Obiective
Dupa sedinta, membrii grupului vor fi capabili:

Sa defineasca etapele procesului de rezolvare a problemelor.

Sa discute despre modurile de gestionare a furiei, fricii si frustrarii.
Sa enumere cel putin cinci avantaje ale activitatii fizice.

Sa planifice un program de activitate fizica, alegand un obiectiv pe
termen lung.

Sa elaboreze un plan de actiuni pentru saptdmana urmatoare.

Echipament

Tabelele 3, 5-10 (tabelele 3, 5, 6, 7 si 8 trebuie sa fie afisate in
timpul FIECAREI sedinte)

Ecusoane

Flipchart, carioci sau markere si burete pentru tabla alba
Cartea , A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”

Hartie si creioane

Servetele de unica folosinta

Program (se va afisa)

40

Activitatea 1: Feedback si rezolvarea problemelor (30 de minute)
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Activitatea 2: Gestionarea emotiilor dificile (30 de minute)
Pauza (20 de minute)

Activitatea 3: Introducere in activitatea fizica si exercitii
(30 de minute)

Activitatea 4: Elaborarea unui plan de actiuni (20 de minute)

Activitatea 5: Concluzii (5 minute)

30 de minute
Activitatea 1: Feedback si rezolvarea problemelor

Remarca: incurajati toti membrii grupului s participe la activititile din
cadrul sedintei atelierului. Nu petreceti niciodatda mai mult de 2 sau 3
minute cu o persoana. Participantii care vor pune primii in discutie planul
lor de actiuni vor avea probabil nevoie de mai mult timp decat cei care o
vor face mai tarziu. Daca doua persoane au probleme similare, acestea
pot fi tratate impreuna, rezervandu-se timp pentru ambele persoane. Nu
va consacrati tot timpul participantilor care spun ,Da, insa ” sau celor
care au ,intr-adevar” probleme. De regula, daca cineva a spus ,,.Da, insa ”
de trei ori, treceti la o altd persoand. Ocupati-va de acesti participanti in
timpul pauzei.

1. Parafrazati urmatoarele: Vom vorbi despre progresele noastre
cu privire la planurile de actiuni pe care le-am elaborat saptaméana
trecutd. Dorim ca toatd lumea sa aiba posibilitatea sa se exprime, prin
urmare, fiecare persoana are doar cate 2 minute la dispozitie pentru a
o face.

Facilitatorii incep primii, modeland felul de interventie a
participantilor. Asigurati-va ca o faceti in mod concis. Apoi, intrebati
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daca sunt voluntari sa inceapa prezentarea planului de actiunisi apoi
intrebati fiecare persoana pe rand incepand cu persoana care s-a
prezentat sa o faca voluntar (nu Tntrebati dacd mai sunt alti voluntari).
Remarca importanta: este vorba de un model sumar in cazul in care
facilitatorii nu ar reusi sa-si finalizeze planurile de actiuni!

Rugati fiecare persoana:

= sa prezinte, In primul rand, planul sau de Moment important
actiuni pentru saptamana trecuta; de modelare!

= sd vorbeasca despre succesul obtinut cu
privire la planul de actiuni;

= daca nu areusit, sa descrie problemele ce
au impiedicat indeplinirea planului de actiuni (nu solicitati sa se
vorbeasca despre probleme decét daca planul de actiuni nu a fost
indeplinit).

Daca cineva a intalnit obstacole, dar a reusit sa -si ajusteze planul de

actiuni, felicitati persoana respectiva ca a reusit sa-si autogestioneze

cu bine activitatile. (Nu incercati sa rezolvati problemele cu aceasta

persoana, treceti la persoana urmatoare. )

Daca a aparut o problema, are persoana respectiva idei pentru a
rezolva problema si a incercat vreo solutie in acest sens?

Intrebati persoana dac ar dori ca grupul si sugereze modalititi de
rezolvare a problemei. Daca da, continuati in etapele urmatoare cu un
brainstorming. Daca nu, treceti la urmatorul participant.

Rugati sa ridice mana acele persoane din grup care
au avut deja o problema similara (nu neaparat legata ?
de planul de actiuni). {03

Cereti grupului sa efectueze o sedinta de
brainstorming pentru a gasi posibile solutii.

Scrieti ideile pe tabld sau sugerati persoanei cu problema sa le noteze.
Si facilitatorii pot oferi sugestii, dar nu Tnainte ca alte persoane din
grup sa o fi facut. (Daca este necesar, reamintiti grupului ca sugestiile
ar trebui facute fard comentarii sau discutii.)
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Elemente de baza ale unui brainstorming pentru uzul facilitatorilor

= Nu permiteti nicio discutie sau intrebari inainte de incheierea
brainstormingului.

= Nu comentati si nu permiteti nimanui sa comenteze (pozitiv sau
negativ) ideile prezentate.

» Nu cereti clarificdri inainte de incheierea brainstormingului.

= IncazdeticereA..S..T..E.P. .T. A.T.. L.l

= Nuintrerupeti persoanele care vorbesc.

= Notati ideile in scris intocmai cum au fost exprimate de céatre
vorbitor. Dacd este necesar s le abreviati sau sa le reformulati,
mai inti cereti permisiunea sa o faceti.

6. Intrebati primul participant, dacd poate folosi una din strategiile
propuse si, daca da, care dintre acestea. Recomandati participantului
sa noteze sugestia care-i este utild. Daca nicio sugestie nu pare a fi
utilizabild, spuneti persoanei ca veti continua discutia cu ea in timpul
pauzei si tineti-vé cuvantul. NU UITATI: NU PETRECETI PREA MULT
TIMP CU O ANUMITA PERSOANA. DUPA TREI ,,DA, INSA 7,
TRECETI LA URMATORUL PARTICIPANT!

7. Parafrazati urmatoarele: in timpul atelierului, vom rezolva
problemele dupa cum am mai facut-o. Rezolvarea problemelor este
unul dintre cele mai importante instrumente in autogestionare siin
viatd, asadar, sa vedem pasii pe care ii putem face pentru a rezolva
mai bine problemele.

8. Reveniti la una dintre problemele discutate si, daca nimeni nu au
avut probleme, utilizati un exemplu propriu in timp ce urmati etapele
prezentate in Tabelul 8.

(Tabelul 8 de la pagina urmdtoare)
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Tabelul 8.

Etapele de rezolvare a problemelor

1.

Determinati problema (Aceasta este etapa cea mai dificild si
cea mai importantd. De exemplu, o persoand ar putea crede
cd performanta sa mediocra la serviciu este o problemd, pe

cand in realitate oboseala o impiedicd sd se concentreze pe
activitatea pe care o indeplineste la serviciu.)

Faceti o lista cu idei pentru a rezolva problema. (De exemplu,

»  a-siimbunatati starea fizica, efectuand o scurta plimbare la
pranz,

= acautaun loc unde se poate trage un pui de somn sau sa se
odihneasca in timpul pauzei de pranz,

= ase adresa medicului pentru a intreba daca vreunul din
medicamentele administrate cauzeaza oboseala sau a cauta
informatii despre depresie pentru a vedea daca oboseala este
cauzata de depresie.)

Alegeti o idee pentru a o incerca. (De exemplu, a face o scurtd
plimbare in timpul pauzei de pranz ar putea ajuta participantul
sd ramanda intr-o forma mai buna sau sa determine daca este in
depresie. Dacd depresia este cauza oboselii, participantul se va
simti mai putin obosit dupd plimbare.)

Evaluati rezultatele. (Dacd problema este rezolvatd, perfect! in
caz contrar ...)

inlocui;i ideea cu o alta idee. (Dacd prima idee nu a
functionat, continuati cu una dintre cele propuse de Dvs.
Evaluati in continuare rezultatele si inlocuiti o idee cu
alta, pand cand lista de idei se epuizeazd. Dacd problema
fnca nu este rezolvata ...)

Folositi alte resurse pentru a elabora o alta lista de idei. (Adresati-
va prietenilor, membrilor familiei, profesionistilor sa

va ofere idei, dacd solutiile Dvs. nu au functionat, apoi
reveniti la etapa nr. 3 si continuati paGna cand veti folosi
toate elementele de pe noua listd. Dacd problema Dvs.
fnca nu este rezolvatd, atunci ...)

Acceptati ca problema nu poate fi rezolvata pentru moment.
(Puteti reveni intotdeauna la aceasta mai tarziu.)

44
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30 de minute
Activitatea 2: Gestionarea emotiilor negative

Metode

Prezentare
Discutii

Lecturi suplimentare pentru facilitator

»A trdi sandtos si activ cu o boald cronicd”, paginile 58-64

Remarca destinata facilitatorilor

= Scopul principal al acestei activitati este de a ajuta participantii sa
inteleagd ca este normal sd aiba urcusuri si coborasuri emotionale
atunci cand traiesc cu o boala cronica si de a le oferi participantilor
ocazia de a-si impartasi problemele si de a le rezolva impreuna.

= Partea cu rezolvarea problemelor este importanta, deoarece anume
aceasta distinge activitatea grupului de cea a unui grup de sprijin
obisnuit, in care scopul principal este de a asculta.

= Participantii AU, totusi, nevoie sa fie ascultati, iata de ce 1i rugam sa
se grupeze in perechi pentru a-si impartasi experientele.

= Unul dintre motivele pentru care le solicitdm apoi sd
impdrtdseascd experienta partenerului lor cu grupul, si
nu propria experientd, este pentru ca in urma acestei activitati sa
invete mai degraba o lectie, decat sa impartaseasca pur si simplu
problemele lor.

Folosind Tabelul 5, parafrazati urmatoarele: Astazi, vom discuta
modul in care emotiile dificile, cum ar fi furia, frica, frustrarea,
ingrijorarea sau orice alte emotii negative pe care le-ati putea simti, pot
alimenta cercul simptomelor. (Indicati simptomul in Tabelul 5) Aceste
sentimente sunt un lucru comun pentru o persoana cu o afectiune
cronica, ca si orice alt simptom. Acestea sunt alte simptome, la fel ca

si oboseala sau durerea. Aceste emotii fac parte din momentele dificile
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ce apar in calea vietii noastre. Sanatatea este foarte importanta si,
atunci cand suferim de o boala cronica, de multe ori simtim ca pierdem
controlul asupra sanatéatii noastre. Ne ingrijoram pentru viitorul nostru
si relatiile noastre cu oamenii din jur. Deci, aceste sentimente sunt la fel
de comune ca si orice alt simptom si aproape toti le simtim.

2. Rugati participantii sa raspunda la urmatoarea intrebare, ridicand
mana: Cate persoane au uneori emotii negative, cum ar fi furia,
frustrarea, ingrijorarea sau simt frica fata de viitor?

Tabelul 5.
Tulburari
7~ desomn ~
Ohosears Tensiune

si ]

epuizare musculara
Dificultati CICLUL

de Dureri

respiratie ~ QIMPTOMATIC

\ /

Episoade Stres/
depresive anxietate
~_ Emotii

negative

3. Prezentati urmatoarele instructiuni:

= Intr-un minut, vd vom ruga sa va grupati cate doud persoane.
Participantii cu probleme cronice de sanatate vor constitui
perechi cu o persoana cu probleme cronice de sanatate,
iar cei care nu sufera de boli cronice vor constitui perechi
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4.

aparte. NU trebuie sa formati o echipa cu persoana care a
venit cu Dvs., adica cu sotul sau sotia sau un membru de
familie.
» Fiecare persoana trebuie sa impartaseasca cu cealalta:
a. De ce va starneste boala cronica emotii dificile? SAU De ce
faptul ca trditi cu o persoana cu o boala cronica va starneste
aceste emotii? Care este CAUZA acestor emotii?

b. IMPORTANT: Partenerul care asculta va prezenta ceea ce
1i spune cealalta persoana in cadrul acestui exercitiu. Daca
este ceva ce nu doriti sa impartasiti
cu grupul, nu trebuie sa o spuneti Moment important
partenerului Dvs. sau cereti sa nu de modelare!
prezinte cele auzite grupului.

Facilitatorii ar trebui sa-si modeleze propriile

exemple, asigurandu-se ca nu modeleaza

emotia in loc de cauza emotiei. De exemplu: Cauza emotiilor mele
este cd am impresia cd-mi rdnesc familia pentru c¢d nu mai pot
participa la activitdtile de familie ca inainte. (sau) Faptul cd nu stiu
dacd boala mea se va inrdutdti, uneori imi strneste multd teama si
anxietate.

Facilitatorul care nu vorbeste la moment trebuie sa inscrie cauzele
emotiilor pe tabla (acrilic sau hartie), avand grija sa nu scrie
denumirea emotiilor.

Spuneti participantilor sa se grupeze cate doi. incepe’,ti
cronometrarea.

* Dupa 4 minute, reamintiti-le participantilor ca trebuie sa -si
schimbe rolurile.

= Dupa 7 minute, spuneti-le participantilor ca mai au la dispozitie
un minut.

Remarca: Instructiune importanta pentru facilitatori!

Nu permiteti ca activitatea in echipe a cate doua
persoane sa dureze mai mult de 10 minute!
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7. Dupa 8 minute, reformati grupul. Invitati toti participantii sa
vorbeasca despre cele mai importante cauze ale acestor emotii
negative pentru partenerul lor. Rugati un voluntar sa inceapa
prezentarea, apoi rugati partenerul sau sa o faca. Dupd aceea,
intrebati pe rand fiecare participant din grup. Nu mai intrebati daca
mai sunt voluntari.

= Spuneti participantilor sd faca o prezentare concisa .

= La sfarsitul fiecarei prezentdri, intrebati partenerul daca cele
prezentate corespund cu adevarul, dar nu lasati participantii sa
»lungeasca povestea”. Participantii doar trebuie sa corecteze
orice necorespundere, si nu sa adauge alte informatii. (Facilitatorii
trebuie sa fie fermi in legatura cu acest aspect.)

= In timpul acestui exercitiu, facilitatorul care nu conduce
discutiile, inscrie pe tabla (acrilic sau hartie) toate motivele
ce stau la baza emotiilor negative.

= Daca un motiv este numit de mai multe ori, in rand cu acesta se
va adauga o bifa.

= (Cititi rapid lista generata.

8. Parafrazati urmatoarele: Acum vom face un brainstorming.
Nu uitati ca scopul unui brainstorming este de a ne permite sa
impartdsim cat mai multe idei posibile cu privire la un subiect si cat
mai repede posibil. Pentru a o face, vom respecta indrumarile de mai
jos:

= oricine are o idee poate sd o impartdseasca;

= nimeni nu va interveni cu comentarii pozitive sau negative cu
privire la vreo idee in timpul brainstormingului;

= nimeni nu va pune intrebdri si nici nu va pune in discutie vreo idee
inainte de sfarsitul brainstormingului;

= cand vor fi exprimate toate ideile, vom reveni cu unele clarificari.

9. Rugati participantii s& faca un brainstorming: Care sunt modalitatile
de a gestiona emotii negative, cum ar fi furia, frica, frustrarea,
ingrijorarea etc. ?
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Dupa ce au finalizat exercitiul de brainstorming, nu uitati sa adaugati,
din modalitatile enumerate mai jos, pe cele ce nu au fost mentionate:

= activitate sau exercitiu fizic

= relaxare

* rugdciune sau meditatie

= aapela un prieten sau a discuta cu cineva

» aiesidin casa, a intalni oameni

* aajuta pe altcineva sau a face voluntariat

»= asedistra

= adescrie in scris sentimentele

= adescrie lucrurile pozitive produse in viata sau cele pentru care
este recunoscator sau a se gandi la acestea

10.Rugati participantii sa propuné lucruri noi pe care le vor folosi
pentru a-si gestiona emotiile in viitor. Notati doar cateva exemple,
deoarece nu este suficient timp pentru a solicita cate un exemplu de
la fiecare participant.

11.Parafrazati urméatoarele: Daca doriti sd explorati in continuare
ceea ce simtiti in legdtura cu boala cronica de care suferiti, acasa
incercati sa notati in scris gandurile si sentimentele Dvs. cu privire la
diverse aspecte ale vietii, mai ales, pe cele pe care nu le-ati impartasit
niciodata. Conform psihologilor, a nota in scris sentimentele traite, te
ajuta sa te simti mai bine si sa-ti gestionezi mai bine problemele.

12.Reamintiti grupului cd activitatea fizica este, de asemenea, o
modalitate buna de a-ti gestiona emotiile. Dupa pauza, vom discuta
acest subiect mai detaliat.

Pauza 20 de minute
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30 de minute
Activitatea 3: Introducere in activitatea si exercitiile fizice

Metode
= Prezentare
= Discutii

= Brainstorming

Lecturi suplimentare pentru facilitator
»A trdi sandtos si activ cu o boald cronicd”, Capitolul 6

1. Parafrazati urmatoarele: in cadrul acestui atelier de lucru, vom
vorbi despre activitatea si exercitiile fizice pentru mentinerea formei
si pentru a avea satisfactie. Chiar si persoanele cu boli cronice si cu
probleme grave de sanatate Tsi pot imbunatéti sanatatea si pot avea
placere din faptul ca vor fi mai active din punct de vedere fizic si vor
face exercitii.

2. Brainstorming: De ce este importanta activitatea
fizica sau exercitiile fizice?

Dupa brainstorming, abordati urméatoarele aspecte:

= sistem cardiovascular puternic (inima, plamani si
vase sangvine)

= fortda musculard buna

» anduranta sau rezistenta buna

= flexibilitate buna

= ajuta la pierderea greutétii sau la mentinerea unei greutati
sanatoase

= ajuta la reducerea oboselii

= ajuta la ameliorarea somnului

= echilibru bun si 0 buna coordonare

= reduce anxietatea si episoadele depresive

= ajutd la recuperare

= ajutd la prevenirea constipatiei

= imbunatateste capacitatea de a participa la activitatile din sanul
familiei si la cele sociale
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3. Parafrazati urméatoarele: Dupé cum puteti vedea, exista multe
avantaje pentru a fi activ fizic si pentru a face exercitii. Un program
complet de activitate fizica (sau de exercitii) va ajuta sa realizati toate
cele mentionate si include urmatoarele tipuri de activitati si exercitii.
(A se vedea Tabelul 9)

Tabelul 9.

Trei tipuri de activitate fizica

= Exercitii de flexibilitate (pentru intinderea sau mentinerea
flexibilitdtii muschilor si articulatiilor si pentru a
contribui la promovarea echilibrului si a bunei coordonari.
Acestea urmeaza a fi efectuate fard graba, fiecare pozitie
se va mentine timp de cateva secunde).

= Exercitii de fortificare (pentru cresterea fortei musculare
fn urma unei activitati mai intense, de obicei, contra
rezistentd, dar si pentru promovarea echilibrului si a
bunei coordondri).

= Exercitii de anduranta/rezistenta (numite si cardiovasculare,
cum ar fi mersul pe jos, ciclismul, Tnotul si dansul, care
pun in miscare tot corpul).

4. Rugati participantii sa consulte Capitolul 7 din carte si
aratati-le cum pot gési exercitii de flexibilitate, exercitii de forta,
exercitii de echilibru si coordonare. (Facilitatorii ar trebui sa
se familiarizeze cu acest capitol inainte de a incepe
activitatea!)

5. Parafrazati urméatoarele: Exista la fel de multe tipuri de activitati
fizice sau programe de exercitii ca si persoane. Puteti incepe un
program cu doar un minut de activitate pe ora imediat ce va treziti,
pana la o anumita ora, cinci zile pe saptamana. Un alt exemplu ar fi de
5 minute de mers linistit, 5 minute de mers rapid, 5 minute de mers
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linistit si cateva exercitii de consolidare si de flexibilitate inainte si/sau
dupa.

Parafrazati urméatoarele: Cand va planificati programul, sunt cateva
obiective importante ce trebuie luate in considerare pentru a profita
de acesta la maxim. Cu toate acestea, nu este necesar sa incepeti
de la acest nivel. incepeti la nivelul Dvs. actual si intensificati treptat
si fara graba activitatea Dvs. pentru a atinge obiectivele sugerate (a se
vedea Tabelul 10).

Tabelul 10.

= 20-30 de minute de exercitii de anduranta moderate, de la 3

= 8-10 exercitii de consolidare, 2-3 zile pe saptamana (Alegeti

Obiectivele unui program de activitate fizica

la 5 zile pe saptamana. (Cand faceti un exercitiu de nivel
moderat, ar trebui sa puteti vorbi cu usurinta in timpul
activitatii.)

intre 8 si 10 exercitii si repetati fiecare exercitiu cel mult
de 5 ori la inceput, apoi timp de 2 saptamani treceti
treptat la 10 repetari. Nu faceti exercitii de consolidare
in fiecare zi, ci o datd la doud zile, astfel veti oferi
muschilor si articulatiilor timpul necesar pentru a se
adapta si fortifica.)

7.

52

Parafrazati urmétoarele: Unele persoane cu afectiuni cronice se
tem sa inceapa sa faca exercitii, considerand ca aceasta ar putea
provoca mai multe probleme. Dar nu este cazul. De fapt, este mai
periculos de a NU fi activ fizic. Odata ce incepeti, puteti invata
modalitati de a va asigura ca activitatile sau exercitiile pe care le
faceti sunt sigure. Va intrebati probabil: cum veti sti daca nu faceti
prea mult efort? Urmariti ceea ce simtiti. De exemplu: daca remarcati
intensificarea simptomelor dupa activitatile fizice, atunci ati facut prea
mult efort. Deci, urméatoarea data veti face mai putind activitate si
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veti face exercitii de o intensitate mai micd. Dacd simtiti ca nu puteti
respira sau sunteti atat de obosit incat trebuie sa incetati activitatea
in mai putin de 10 minute de la momentul in care ati inceput sa faceti
exercitii, Inseamna ca faceti prea mult efort si trebuie sa o luati mai
usurel. Daca va ingrijoreaza anumite simptome in timpul efectuarii
exercitiilor sau dupa aceasta si va intrebati ce trebuie sa faceti,
consultati cateva recomandari de la paginile 101-102 din cartea , A
trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”. In plus, inainte de a relua
exercitiile, consultati medicul Dvs. si vorbiti cu el despre aceste
simptome, cerandu-i sfaturi cu privire la ceea ce trebuie sa faceti.

8. Parafrazati urmatoarele: Cand incepeti un program, primul lucru pe
care trebuie sa -I faceti este sa stabiliti un obiectiv axat pe o activitate,
cum ar fi primblarea prin parc/padure, parcurgand un kilometru si
jumdtate, urcarea si coborarea mai usoara a scdrilor, intrarea in cada si
iesirea din aceasta mai usor sau ridicarea si ducerea unei pungi pline
cu provizii. Apoi, alcatuiti o lista cu ceea ce va impiedica sa faceti
acum activitatea. De exemplu, va dor prea mult genunchii pentru a
urca scdrile sau va pierdeti prea usor echilibrul.

9. Rugati participantii sa se gandeasca la un obiectiv pentru o
activitate fizica pe care ar dori sa o faca si sa scrie, daca doresc,
acest obiectiv. Rugati-i, de asemenea, sa identifice problemele
ce-i impiedica sa atinga acest obiectiv. De exemplu:

Obiectiv: A se primbla prin parc/padure.

Obstacol: Ma dor gleznele, imi este prea greu sa-mi mentin echilibrul.
Obiectiv: A duce punga cu provizii.

Obstacol: Simt slabiciune in maini, oboseala in umeri, nu pot sa respir.

10. Rugati 2 sau 3 participanti (nu toata lumea)
sa-si impartaseasca obiectivul si problemele ?
ce impiedica atingerea acestuia. Rugati grupul * Q!
sa rezolve fiecare problema. Reamintiti-le
participantilor ca pot gasi in carte exercitii de
flexibilitate si consolidare pentru toate grupurile
musculare principale. Tot aici pot gasi o sectiune despre exercitiile ce
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imbunatatesc echilibrul. Pentru atingerea mai multor obiective va fi
necesara efectuarea mai multor tipuri de exercitii.

11. Incurajati-| pe fiecare participant s& aleagé un obiectiv axat pe o
activitate fizica si sa inceapa sa faca exercitiile pe care doreste sa le
includa in programul sau.

20 de minute
Activitatea 4: Elaborarea unui plan de actiuni

Metode
= Discutii

Remarca:

Nu uitati, este vorba de ceva ce vrea sa faca participantul, si nu ce doriti

Dvs. ca el sa faca. Poate fi ORICE.

1. Reamintiti-le participantilor ca la sfarsitul fiecarei sedinte veti elabora
un plan de actiuni pentru saptaména urmatoare. Deoarece am vorbit
despre activitate fizica si am gestionat emotiile dificile, participantii
ar putea dori sa elaboreze un plan de actiuni cu referinta la aceste
aspecte. Dar pot elabora si un plan de actiuni cu privire la ceea ce
doresc.

2. Rugati participantii s& consulte formularul pentru un plan de actiuni
de la pagina 32 din cartea , A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”.
Rugati-i sa se gandeasca la un plan de actiuni pentru saptaméana
viitoare. Reamintiti-le ca planul trebuie sa cuprinda ceea ce vor sa
faca si trebuie sa fie realist.

3. Referindu-se la etapele din Tabelul 7, facilitatorul prezinta mai
intai planul sau de actiuni (asigurati-va ca este un exemplu bun). Cel
mai bine ar fi ca planul sa se refere la un exercitiu sau la gestionarea
furiei, a fricii sau a frustrarii. Nu uitati, cei doi facilitatori nu ar trebui
sd aiba acelasi tip de plan!

(Tabelul 7 de la pagina urmdatoare)
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Tabelul 10.

1.

Planul meu de actiuni

Ce as vrea sa fac (si nu ceea ce o altd persoand considerd
cd ar trebui sda faceti).

Ceva ce poate fi realizat (ceva ce credeti cd puteti face in
aceastd sdaptamanda).

Ceva ce se refera la o anumita actiune (de exemplu, a pierde
in greutate nu este nici o actiune si nici un comportament,
dar a evita gustdrile intre mese, din contra. A pierde in
greutate este REZULTATUL unei sau mai multor actiuni).

Raspundeti la intrebari:

Ce? (de exemplu, a merge pe jos si a evita gustdrile intre
mese)

Cat? Cat timp? (de exemplu, a merge pe jos 4 blocuri de
case distanta)

Cand? (de exemplu, dupd cina sau in zilele de luni,
miercuri si vineri)

De cate ori? (de exemplu, de 4 ori. Incercati sa evitati
cuvintele ,in fiecare zi”. Este mai bine dacad reusiti sa
faceti ceva ce ati promis sd faceti de 3 ori pe sdptamanad,
decat sda simtiti cd ati esuat dacd ati facut-o de 6 ori. Va
veti simti chiar mai bine daca o veti face de 7 ori, cand
ati promis sa o faceti de 3 sau 5 ori!)

Nivel de incredere de 7 puncte sau mai mult (Puneti-va
intrebarea: ,Pe o scard de la ,0 = nicio incredere la 10 =
incredere totald”, in ce masurd sunt sigur de realizarea
planului de actiuni IN INTREGIME?”. Dacd evaluati nivelul
de incredere cu mai putin de 7 puncte, ar trebui sd luati
in considerare obstacolele si sd revedeti planul de actiuni
pentru a recdpdta increderea si sa fiti siguri cd veti reusi.
Este important sa reusiti!)
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4.

Incepeti cu un voluntar, apoi continuati cu ceilalti participanti prezenti:

Rugati fiecare participant sa-si impartaseasca planul de actiuni
si nivelul de incredere pe care il are in realizarea acestuia (10 - daca
este foarte sigur, 0 - daca nu este sigur deloc). Subliniati faptul ca
aceasta cifra nu reprezinta procentul din planul de actiuni pe care
participantii considera ca-l vor putea finaliza, ci cat de increzatori sunt
ca vor putea finaliza intregul plan de actiuni. Daca este un punctaj
mai mic de 7, intrebati care sunt obstacolele si solutiile pentru

a rezolva problema si sugerati-i sa-si reajusteze planul de actiuni.
(Pentru a ajuta participantii sa elaboreze un plan de actiuni, consultati
scenariul unui plan de actiuni in cele ce urmeaza. )

Dacé cineva are probleme in elaborarea unui plan de actiuni clar (de
exemplu, in ceea ce priveste o activitate specificd, de cate ori pe zi
sa o faca, cate zile pe sdptdmana), intrebati ceilalti participanti daca
au sugestii inainte de a oferi ajutorul Dvs. Nu petreceti mai mult de 3
minute pentru o persoand. Daca cineva are probleme, ajutati aceasta
persoana in mod individual mai tarziu.

(Scenariu al unui plan de actiuni la pagina urmdatoare)
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Scenariu pentru un plan de actiuni
I. Stabiliti ce se doreste a fi realizat.

Intrebati fiecare persoan: ,Ce veti face sdptdmana aceasta?” Este
important ca activitatea sa vina din partea persoanei, si nu a Dvs. Nu este
neaparat ca aceasta activitate sa fie conectata cu atelierul, ci doar ceea ce
ar dori sa faca persoana pentru a-si schimba comportamentul. Nu I3sati
persoana sd inceapa propozitia cu ,,voi incerca ...”, ci mai degraba cu ,,voi
face ...”.

Il. Elaborati un plan.

Aceasta este partea cea mai dificila si importanta in elaborarea unui plan
de actiuni. Partea | nu valoreaza nimic fara Partea Il.

1. Ce va face cu exactitate persoana? (Adica, cati kilometri va parcurge,
ce va face pentru a manca mai putin, ce tehnici de relaxare va folosi?)
Asigurati-va ca este o ACTIUNE, si nu rezultatul unei actiuni!

2. Cat? Cat timp? (Adica, a face o plimbare pe jos, 15 minute etc.)

3. Cand o va face? Aici, din nou, este necesara maxima precizie (de ex.,
nainte de cing, cand revine acasa de la serviciu).

4. De cate ori va fi efectuata activitatea? Acest aspect este putin delicat.
Multe persoane au tendinta sa spuna ca o vor face zilnic. La elaborarea
unui plan de actiuni, succesul acestuia este cel mai important. Prin
urmare, este preferabil sa se exprime angajamentul de a face ceva de

4 ori pe saptamana si de a depasi angajamentul sdu, facand acel lucru
de 5 ori, decat de a-si lua angajamentul de a face ceva in fiecare zi si

de a nu reusi a o face decat timp de 6 zile. Pentru a asigura succesul,
incurajam, de obicei, participantii sd-si ia angajamentul sa faca ceva de
3-5 ori pe saptamana. Nu uitati ca succesul si autoeficacitatea sunt la
fel de importante sau poate chiar mai importante decat demonstrarea
comportamentului propriu-zis!

lll. Verificati planul de actiuni.

Odata finalizat planul de actiuni, intrebati persoana: ,,Pe o scard de la 0 la
10, unde 0 = nu sunteti deloc sigur si 10 = sunteti foarte sigur, care este
nivelul de incredere ca veti ... (repetati cuvant cu cuvant planul de actiuni
al persoanei)?”
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Daca raspunsul este de 7 puncte sau mai mult, planul de actiuni este
probabil unul realist.

Daca raspunsul este sub 7 puncte, atunci planul de actiuni trebuie
reevaluat. intrebati persoana: ,De ce nu sunteti sigur? Care sunt
obstacolele?” Apoi discutati problemele. Rugati participantii s propuna
solutii. DVS. trebuie sa propuneti solutii IN ULTIMUL RAND. Odaté ce s-au
gasit solutii pentru problema, rugati persoana sa reformuleze planul de
actiuni si s revina la Partea Ill:  Verificati planul de actiuni.

Remarca: Acest proces de planificare poate parea greoi si de durata, dar
functioneaza si meritd tot efortul. Prima datd cand elaborati planuri de
actiuni cu un grup, planificati cate 2-3 minute pe persoana. Elaborarea
unui plan de actiuni este o competenta ce trebuie invatata. De fapt,

nu este nevoie de prea mult timp ca un participant sa spuna: ,,Voi face
de 4 ori In aceasta saptamana, inainte de cina, si am
un nivel de incredere de 8 puncte din 10 ca o voi putea face”. Deci, dupa
doua sau trei sedinte, elaborarea unui plan de actiuni de catre fiecare
participant ar trebui s& dureze mai putin de un minut.
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5 de minute
Activitatea 5: Concluzii

Rugati participantii sa-si aleaga un partener, altul decét persoana
cu care a venit, pentru a-l apela in decursul saptamanii. Aceste apeluri
telefonice nu trebuie sa fie de durata, ci suficient de lungi pentru a-si
acorda sprijin reciproc cand incearca noi comportamente si pentru
a-si respecta planul de actiuni. Oferiti-le participantilor un minut
pentru a face schimb de numere de telefon.

Reamintiti-le participantilor sa monitorizeze planul lor de actiuni.
Ar trebui sa o faca in scris, aceasta ajuta mult.

Reamintiti-le participantilor s perfectioneze scopul si/sau programul
lor de exercitii.

Informati participantii cd, saptdmana urmatoare, veti discuta despre
respiratie, oboseald, durere, relaxare musculara si exercitii de
rezistenta la efort fizic.

Invitati participantii sa consulte Capitolele 6 si 7 si paginile 58-64
din cartea , A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”. Subliniati ca nu
trebuie sa citeasca totul, ci doar ceea ce se refera la ei.

Strangeti ecusoanele.

Ra@maneti timp de cateva minute pentru a radspunde la intrebari si
pentru a face ordine in sala.
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Sedinta 3

Scopuri

A aborda diferite cauze ale dificultatii de a respira.

A ajuta participantii sa practice tehnici pentru imbunatatirea
respiratiei.

A prezenta relaxarea musculara progresiva.

A aborda cauzele durerii si ale oboselii.

A prezenta tehnicile de gestionare a durerii si oboselii.

A ajuta participantii sa elaboreze si s& gestioneze un program de
exercitii de rezistenta la efort fizic.

Obiective
Dupa sedinta, membrii grupului vor fi capabili:

=

Sa descrie cel putin patru cauze diferite ale dificultatii de a respira.

2. Sa demonstreze respiratia diafragmatica si respiratia cu gura pe
jumatate deschisa .

3. Sa defineasca cel putin patru cauze ale durerii si oboselii.

4. Sa descrie cel putin o0 metoda noud pentru gestionarea durerii i
oboselii.

5. Sa citeze trei metode pentru gestionarea unui program de exercitii
de rezistenta la efort fizic.

6. Sa-si sporeasca si modifice programul de exercitii de rezistenta la
efort fizic.

7. Sa elaboreze un plan de actiuni pentru saptamana urmétoare.

Echipament

60

Tabelele 3, 5 - 8, 11 - 14 (tabelele 3, 5, 6, 7 si 8 trebuie sa fie
afisate in timpul FIECAREI sedinte)

Ecusoane

Flipchart, carioci sau markere si burete pentru tabla alba
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= (Cartea,A trai sdndtos si activ cu o boald cronicd”
= Hartie si creioane
= Servetele de unica folosinta

Program (se va afisa)
Activitatea 1: Feedback si rezolvarea problemelor
(25 de minute)
Activitatea 2: Tmbunétéjtirea respiratiei (15 minute)
Activitatea 3: Relaxare musculara (15 minute)

Pauza (20 de minute)

Activitatea 4: Gestionarea durerii si a oboselii (20 de minute)

Activitatea 5: Activitati de rezistenta la efort fizic
(25 de minute)

Activitatea 6: Elaborarea unui plan de actiuni (20 de minute)

Activitatea 7: Concluzii (5 minute)
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25 de minute

Activitatea 1:  Feedback si rezolvarea problemelor

Remarca:

Incurajati toti membrii grupului sa participe la sedinta atelierului.

1.
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Rugati fiecare persoand: (Veti incepe Dvs. pentru a le arata
participantilor modul in care sa o faca, dar fiti cat mai concis)

» sd prezinte, in primul rand, planul de actiuni pentru saptaméana
trecuta;

= savorbeasca despre succesul obtinut cu privire la indeplinirea
planului de actiuni;

= daca nu i-a reusit, sa descrie problemele ce au impiedicat
indeplinirea planului de actiuni (nu solicitati sa se vorbeasca
despre probleme decat daca planul de actiuni nu a fost indeplinit);

= daca ati ales un obiectiv ce se axeaza pe diferitele tipuri de
activitati fizice pe care doriti sa le faceti, prezentati-le pe scurt
grupului.

Daca cineva a intalnit obstacole, dar a reusit sa -si ajusteze planul de

actiuni, felicitati persoana respectiva ca a reusit sa-si autogestioneze

cu bine activitatile. (Nu incercati sa rezolvati problemele cu aceasta

persoana, treceti la persoana urmatoare. )

Daca a aparut vreo problema, are persoana respectiva idei pentru a
rezolva problema si a incercat vreo solutie in acest sens?

Intrebati persoana dac ar dori ca grupul s& -i sugereze modalititi de
rezolvare a problemei. Daca da, continuati in etapele urmatoare cu un
brainstorming. Daca nu, treceti la urmatorul participant.

Rugati sa ridice mana acele persoane din grup care au avut deja o
problema similara (nu neaparat legata de planul de actiuni).

Rugati grupul sa faca un exercitiu de brainstorming pentru a gasi
posibile solutii. Scrieti solutiile propuse pe tabla sau sugerati-i
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persoanei care a mentionat problema sa le noteze in scris. Aceste
sugestii ar trebui oferite fard comentarii si fard a fi puse in discutii.
Facilitatorii pot oferi si ei sugestii, dar nu inainte de interventia
participantilor din cadrul grupului.

7. Intrebati-l pe primul participant dacé poate folosi una dintre
strategiile propuse si, daca da, care dintre acestea. Recomandati-i
participantului sa inscrie sugestia ce ii este utila pe foaia cu planul
sau de actiuni. Daca nicio sugestie nu pare a fi utilizabild, spuneti-i
persoanei ca veti continua discutia cu ea in timpul pauzei si tineti-va
cuvantul. NU UITATI: NU PETRECETI PREA MULT TIMP CU UN
ANUME PARTICIPANT, DUPA TREI ,,DA, INSA ”, TRECETI LA
URMATORUL PARTICIPANT.

8. in cateva cuvinte, reamintiti-le participantilor ca grupul tocmai a
trecut etapele de rezolvare a problemelor, prezentate in Tabelul 8 si
ca acesti pasi va pot ajuta sa gestionati orice problema.

(Tabelul 8 de la pagina urmdtoare)
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Tabelul 8

Etapele de rezolvare a problemelor

1. Determinati problema (Aceasta este etapa cea mai dificild si
cea mai importantda. De exemplu, o persoand ar putea crede
cd performanta sa mediocrd la serviciu este o problemd, pe
cand in realitate oboseala o impiedica sd se concentreze pe
activitatea pe care o indeplineste la serviciu.)

2. Faceti o lista cu idei pentru a rezolva problema. (De
exemplu,

» qg-siimbundtdti starea fizicd, efectuand o scurta plimbare la
pranz,

= g cduta un loc unde se poate trage un pui de somn sau sd se
odihneascd in timpul pauzei de pranz,

= ase adresa medicului pentru a intreba daca vreunul din
medicamentele administrate cauzeazda oboseala sau a cauta
informatii despre depresie pentru a vedea dacd oboseala este
cauzatd de depresie.)

3. Alegeti o idee pentru a o incerca. (De exemplu, a face o scurtd
plimbare in timpul pauzei de pranz ar putea ajuta
participantul sd ramand intr-o formd mai bund sau sd
determine daca este in depresie. Dacd depresia este
cauza oboselii, participantul se va simti mai putin obosit
dupd plimbare.)

4. Evaluati rezultatele (Dacd problema este rezolvatad, perfect!
In caz contrar ...)

5. Inlocuiti ideea cu o altd idee (Dacd prima idee nu a
functionat, continuati cu una dintre cele propuse de Dvs.
Evaluati in continuare rezultatele si inlocuiti o idee cu
alta, pana cand lista de idei se epuizeazd. Dacd problema
fnca nu este rezolvata ...)
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6. Folositi alte resurse pentru a elabora o alt lista de idei (Adresati-
va prietenilor, membrilor familiei, profesionistilor sa
vd ofere idei, dacd solutiile Dvs. nu au functionat, apoi
reveniti la etapa nr. 3 si continuati pand céand veti folosi
toate elementele de pe noua listd. Dacd problema Dvs.
fnca nu este rezolvatd, atunci ...)

7. Acceptati ca problema nu poate fi rezolvata pentru moment
(Puteti reveni intotdeauna la aceasta mai tarziu).

15 de minute
Activitatea 2: Imbunétatirea respiratiei

Metode

= Prezentare

= Brainstorming
= Demonstrare

Lecturi suplimentare pentru facilitator
»A trdi sandtos si activ cu o boala cronicd”, paginile 47-53

1. Parafrazati urmatoarele: Putem beneficia practic toti de o
modalitate mai buna sau mai eficienta de a respira, indiferent daca
avem sau nu o problema cronica de sanatate. Cu totii trebuie sa
respirdm pentru a trdi. Dificultatile de respiratie constituie un simptom
comun ce poate avea la baza mai multe cauze, cum ar fi bolile
cardiace, bolile pulmonare, starea fizica proasta, obezitatea, stresul
sau chiar astfel de cauze, cum ar fi activitatea fizica. Dificultatile de
respiratie pot fi cauzate de (Tabelul 1):
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Tabelul 1.

Cauze ale unei respiratii dificile

Plamani afectati (adicd, BPOC)
Inima slaba (nu poate pompa bine oxigenul in sdnge)
Cerinte sporite (adicd, activitate fizicd)

Constrictie a cailor respiratorii  (adicd, astm)

Numar scazut de globule rosii (anemie)

Altitudine mare (unde este mai putin oxigen)

Exces de greutate corporala (pldmanii nu au suficient spatiu si inima
trebuie sa lucreze mai intens)

Anxietate (inima bate mai repede)

Fumat (sau alte particule iritante din aer)

2. Brainstorming: Ce puteti face pentru a gestiona sau a evita
dificultatile respiratorii?

Elemente de baza ale unui brainstorming pentru uzul facilitatorilor

=  Nu permiteti nicio discutie sau intrebéari Tnainte de incheierea
brainstormingului.

= Nu comentati si nu permiteti nimanui sa comenteze (pozitiv sau
negativ) ideile prezentate.

»  Nu cereti clarificari inainte de incheierea brainstormingului.
= ncazdetdcereA..S..T..E..P..T. A.T..l.
= Nuintrerupeti persoanele care vorbesc.

= Notati ideile Tn scris folosind cuvintele vorbitorului. Daca este
necesar sa le abreviati sau sd le reformulati, mai intai cereti
permisiunea sa o faceti.

3. Punetiin discutie ideile obtinute in urma brainstormingului. Asigurati-
va ca includeti urmatoarele:
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= g utiliza tehnicile de respiratie corespunzatoare

= autiliza corect inhalatoarele

» aefectua exercitii de consolidare a muschilor din partea
superioara a corpului

» arespecta un program de activitate fizica

= aevita expunerea la aer rece si uscat in timpul exercitiilor fizice

= aevita fumul, praful sau alte particule iritante

* aadopta o postura buna

* arenunta la fumat

Parafrazati urmatoarele: Exista tehnici pe care le putem invata

cu totii pentru a ne ajuta sa respirdm mai bine atunci cand avem
dificultdti de respiratie din cauza unei boli cronice, a unei boli

acute, cum ar fi o raceala mai rea sau, pur si simplu, ca rezultat al
unei activitati fizice intense. Aceste tehnici ajutd, de asemenea, la
eliminarea stresului sau la relaxarea muschilor tensionati. O respiratie
mai buna stimuleaza atat mintea, cat si corpul. Prima tehnica, si cea
mai usoara pentru noi toti, este respiratia cu buze tuguiate, (ca si
cum ai respira aerul printr-un pai) ce ne ajuta sa expiram mai lent

si complet cu ajutorul gurii. Mai exista si respiratia diafragmatica
(sau respiratia controlata), ce-si trage numele de la diafragma,
muschiul folosit atunci cand respiram mai profund, acesta aflandu-se
sub piept in abdomen. Respiratia diafragmatica este deosebit de utila
cand ne simtim stresati sau cand vreo boala pulmonara ne limiteaza
capacitatea plamanilor. Vom face o combinatie a acestor doua tehnici.

Demonstrati respiratia cu buze tuguiate si
respiratia diafragmatica. Rugati participantii sa
respire cu Dvs. Subliniati faptul ca aceste tehnici

de respiratie nu sunt destinate doar persoanelor cu
probleme de respiratie, ci pentru oricine doreste sa -si
mareasca rezistenta respiratorie sau se simte stresat.
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Aspecte de baza privind respiratia pentru uzul facilitatorilor

Asezati-va confortabil. (Va puteti culca, de asemenea, pozitia cea mai
usoara pentru incepatori si pentru cei care intampina dificultati). Relaxati-
va mai ales umerii.

Plasati o mana pe abdomen, chiar deasupra buricului, sub stern, iar
cealaltd mana deasupra pieptului.

Inspirati pe nas. (Daca nu reusiti sa inspirati pe nas, inspirati pe gura.) in
timp ce inspirati, trebuie s& simtiti cum se ridicd abdomenul. in acelasi
timp, trebuie sa simtiti doar o mica miscare in partea superioara a
pieptului.

Apoi, strangeti usor buzele ca si cum ati avea de gand sa fluierati. Acum,
expirati incet cu gura semideschisd, contractand usor muschii abdominali.
Lasati aerul sd iasa incet. NU FORTATI. Expiratia trebuie sa dureze de
doua ori mai mult decat inspiratia. Daca simtiti ameteald, Inseamna ca
expirati prea repede.

6.

68

Parafrazati urméatoarele: Adesea, persoanele care suferd de
probleme respiratorii incearca sa termine activitatile in graba de frica
sd nu aiba dificultiti de respiratie. incetiniti, dati dovadd de moderatie.
De exemplu, daca cineva vrea sa practice mersul pe jos ca exercitiu,
ar putea sa mearga un minut si sa se odihneasca. Apoi, va mai merge
inca un minut si se va odihni, si tot asa. Astfel, aceasta persoana ar fi
mai activa in timpul zilei, in loc sa faca exercitii intense o data si sa se
simta epuizata pentru intreg restul zilei.

Parafrazati urméatoarele: Aceste tehnici de respiratie sunt utilizate
atat inaintea, cat si in timpul diferitor tehnici de relaxare. Acestea va
pot fi, de asemenea, utile Tn timpul activitatilor si exercitiilor fizice.
Vom lucra asupra unei tehnici de relaxare chiar acum.
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15 de minute
Activitatea 3: Relaxare musculara

Metode
=  Prezentare
= Exercitiu

Lecturi suplimentare pentru facilitator

= A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”, paginile 77-78

Remarca pentru facilitatori

Uneori, 0 persoana se poate opune unei tehnici cognitive din motive
religioase sau personale. Daca se intampla acest lucru, persoana trebuie
sa fie scutitd de aceasta activitate. Aceasta poate alege sa iasa din sala,
sa se roage sau sa stea linistita in timpul activitatii.

Tehnicile cognitive ar trebui sa fie placute sau plictisitoare, dar nu ar
trebui niciodata sa fie infricosdtoare sau dureroase din punct de vedere
fizic. Daca vreo persoana nu se simte comod sau ii este frica, ar trebui sa
ii recomandati sa nu foloseasca tehnica respectiva.

Daca vreo persoana adoarme, un facilitator trebuie sa o atinga usor
pentru a o trezi, cu exceptia cazului in care anumite aspecte culturale
interzic acest gest.

1. Parafrazati urmatoarele: Uneori, in momentele de relaxare, nu
reusim sa ne odihnim cu adevarat, pentru ca ne trec diverse ganduri
prin minte si muschii ne rdman tensionati. Exercitiul pe care il vom
prezenta acum va poate imbunatati calitatea fazelor de odihna si va
poate ajuta sa va relaxati. n plus, este util s va distrageti atentia, de
exemplu, de la simptomele Dvs. Vom aplica acum impreuna tehnica
de observare a corpului.

2. Oferiti-le participantilor instructiunile necesare pentru a face exercitiul
de observare a corpului. Propuneti-le s faca exercitiul intr-o pozitie n
care se simt bine, de exemplu, in pozitie culcat sau asezat. La inceput,
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lasati fiecare persoana sd se concentreze timp de 4 sau 5 minute
asupra respiratiei, practicand respiratia diafragmatica (sau respiratia
controlatd). Apoi, cititi textul exercitiului. Faceti o pauza de cateva
secunde atunci cand ajungeti la punctele de suspensie (.. .) dupa
propozitiile corespunzatoare, precum si intre paragrafe.

Observarea corpului

Dupa ce v-ati concentrat asupra respiratiei timp de 3-4 minute, indreptati-
va atentia asupra degetelor de la picioare. Nu le miscati, ci doar ganditi-va
la felul in care va simtiti ... Nu va faceti griji, daca nu simtiti nicio senzatie.
Daca simtiti o senzatie de tensiune, eliberati-va de aceasta cand expirati

Acum, indreptati-va atentia spre partea inferioara a labei piciorului.
Concentrati-va iarasi asupra senzatiilor, fara a misca degetele... Eliberati-
va de orice senzatie de tensiune atunci cand expirati. Apoi, concentrati-va
asupra partii superioare a labei piciorului si asupra gleznelor ... Eliberati-
va de orice senzatie de tensiune cand expirati ... Dupa cateva momente,
indreptati-va atentia spre partea inferioara a picioarelor.

Continuati, indreptati-va atentia dupa cateva minute spre o altd parte a
corpului, ajungand incet pana la cap. Veti observa astfel intregul corp,
ca si cum l-ati scana, sd-i spunem asa. Daca simtiti vreo senzatie de
tensiune, eliberati-va de aceasta la expiratie. Daca sesizati ca nu va
mai controlati gandurile, trebuie doar sa va indreptati atentia asupra
senzatiilor pe care le simtiti in corp si asupra respiratiei ...

Acum este momentul sd va bucurati de starea de relaxare timp de
cateva clipe ... Amintiti-va de acest sentiment linistitor ... Atunci cand
veti termina acest exercitiu, ganditi-va la acest sentiment de bunastare
linistitoare si reveniti cu gandul la el in timpul activitatilor ulterioare ...
Respirati profund ... Si deschideti ochii.
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3. Parafrazati urmatoarele: Ca orice aptitudine noud, trebuie s o
practicam de mai multe ori (de exemplu, de cel putin 3 sau 4 ori in
urmatoarele doua saptamani) inainte de a decide daca ne place sau
nu.

4. Spuneti-le participantilor ca scenariul se afla si in cartea ,A trdi
sdndtos si activ cu o boald cronicd” la pagina 77.

5. Sugerati-le ca, de exemplu, este posibil sa recurga la acest exercitiu
pentru a se relaxa dupa activitati fizice. De asemenea, acest exercitiu
poate ajuta participantii s& adoarma mai usor. Apoi, precizati ca, dupa
pauza, veti vorbi despre modul de gestionare a bolilor cronice si a
oboselii.

Pauza 20 de minute
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20 de minute

Activitatea 4: Gestionarea durerii si a oboselii

Metode
= Prezentare
= Brainstorming

Lecturi suplimentare pentru facilitator

LA trdi sandtos si activ cu o boald cronicd”, paginile 39-47

1. Parafrazati urmatoarele: Doud dintre cele mai ingrijoratoare
simptome din cercul de simptome sunt durerea si oboseala (indicati
aceste simptome in Tabelul 5). Desi aceste simptome sunt diferite,
cauzele acestora si instrumentele de care dispunem pentru a le
gestiona sunt foarte asemanatoare.

Tabelul 5.
Tulburari
7~ desomn ~_
Phoseais Tensiune

si ]

epuizare musculara
Dificultati CICLUL

de Dureri

respiratie ~ QIMPTOMATIC

\ /

Episoade Stres/
depresive anxietate
\ Emotii e

negative
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2. Brainstorming: Care ar putea fi cauzele durerii? (Scrieti
raspunsurile la tabld. Utilizati un marker de o culoare pentru
durere si un marker de o altd culoare pentru oboseald. )

3. Tntrebajti: Care dintre acestea cauzeaza si oboseala? (Folosind
un marker de o culoare diferitd pentru oboseald, puneti o
bifa langa fiecare rdaspuns privind o cauza atat a durerii,
cat si a oboselii. )

4. Brainstorming: Care ar putea fi alte cauze ale oboselii? (Addugati
in listd rdspunsurile. )

Addugati cauzele ce nu au fost mentionate dintre cele de mai jos:

» boalainsasi (de ex., durerea cauzata de o inflamatie, deteriorarea
unei articulatii sau a unui tesut, circulatia proasta a sangelui
catre inima, nervii blocati sau deteriorati si oboseala, deoarece
organismul este mai putin eficient si necesitd mai multa energie
pentru a se vindeca);

* inactivitatea (care este la baza unei conditii fizice mai proaste,
prin urmare, organismul fiind mai putin eficient);

= tensiunea musculara,

= stresul, anxietatea sau alte emotii dificile,

= episoade depresive (oboseala este un simptom important);

» malnutritia (calitate proasta sau cantitate insuficientd);

» lipsa de odihna (lipsa somnului sau calitatea proasta a somnului);

= efectele secundare ale medicamentelor;

» deshidratarea (aceasta este importanta, mai ales daca luati
medicamente contra hipertensiunii arteriale sau diuretice. Ar
trebui s consumati multe lichide, daca luati aceste medicamente
sau in caz de deshidratare, lucru ce actioneaza puternic si asupra
rinichilor. Nu este adevarat ca consumul marit de apa duce la
retentia acesteia in organism. De fapt, este chiar invers.)

5. Brainstorming: Care sunt modalitatile ce v-ar
putea ajuta sa gestionati oboseala? (lardsi,
scrieti raspunsurile folosind markerul de
culoarea pe care ati ales-o pentru oboseald.)
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6. Intrebati: Care dintre aceste modalititi va ajuti, de asemenea,
sa gestionati durerea? (Folosind un marker de o altd culoare
pentru durere, puneti o bifd langa fiecare modalitate
utilizatd pentru a gestiona atat oboseala, cat si durerea. )

7. Brainstorming: Ati mai putea propune alte modalitati ce v-ar
putea ajuta sa gestionati durerea?

Dupa ce participantii au terminat s& enumere modalitatile, asigurati-va ca
au fost mentionate modalitatile de mai jos:

= ase evita excesele:

= aplanifica ziua pentru a combina odihna cu activitatea:

= ase odihni sau a dormi bine:

= adesfésura activitati fizice:

= aserelaxa si a face alte activitati cu utilizarea puterii mintale;

= aramane activ in relatiile cu ceilalti;

= afnvata sa spuna ,nu”,

= alua mese bine echilibrate si a bea mult lichid:

= alua corect medicamentele (a consulta medicul cu privire la
medicamentele administrate: reactii adverse, doze etc. );

= afolosi caldura, frigul si masajul pentru a gestiona durerea.

8. Parafrazati urméatoarele: Dupé aceastd activitate se poate observa
ca, chiar daca aceste simptome sunt diferite, cauzele durerii si ale
oboselii sunt similare intr-o anumita masura. inseamné c& putem
folosi si metode similare pentru a le gestiona. Acest lucru este
valabil pentru majoritatea simptomelor pe care le avem si pentru
metodele pe care le vom folosi. Desi nu vor fi toate utile pentru toate
simptomele, majoritatea dintre modalitatile pe care le detinem in setul
nostru de instrumente sunt utile pentru majoritatea simptomelor.

9. Parafrazati urméatoarele: Am discutat deja despre modalitati de
gestionare a durerii si oboselii, cum ar fi activitatea fizica si relaxarea
musculara. In cele ce urmeazi, vom discuta, de asemenea, alte
modalitati, cum ar fi alimentarea sanatoasa , planificarea activitatilor
si planificarea viitorului, precum si imbunatatirea abilitatilor de
comunicare.
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25 de minute

Activitatea 5: Activitate de rezistenta: cata activitate
ar fi suficienta?

Metode

= Prezentare
= Discutii

= Exercitii

Lecturi suplimentare pentru facilitator
»A trdi sandtos si activ cu o boald cronicd”, Capitolul 8

1. Referindu-va la Tabelul 5, aratati cum activitatea fizica poate servi
pentru a sparge orice parte a cercului simptomelor. Activitétile (sau
exercitiile) de rezistentd va pot ajuta sa va gestionati emotiile dificile,
oboseala, tensiunea musculara si stresul, si chiar pot ameliora boala

insasi.
Tulburari
~ desomn ~_
hosesls Tensiune

si ]

epuizare musculara
Dificultati CICLUL

de Dureri

respiratie ~ 2IMPTOMATIC

\ /

Episoade Stres/
depresive anxietate
—_ Emotii

negative
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2. Parafrazati urmétoarele: Exercitiile de andurantd mai sunt numite si
exercitii cardiovasculare. Este vorba de activitati ce pun in functiune
grupurile de muschi mari ai corpului (de ex., membrele superioare
si inferioare) prin miscari ritmice si repetitive. Este vorba de orice
activitate ce mareste ritmul cardiac, accelereaza respiratia sau
sporeste transpiratia. Anduranta este diferitd pentru fiecare persoana.
Pentru unele persoane, o plimbare de 5 minute poate fi o activitate
de andurantd, iar pentru altele, intr-o forma fizica mai buna, ar fi un
jogging de 30 de minute.

3. Folositi Tabelul 12 pentru a explica c, efectuand exercitii de
anduranta sigure si eficiente:

Tabelul 12.

Exercitiile de rezistenta moderate
simt ca:
* inima imi bate mai repede,
= respiratia imi este mai rapida,
= creste putin temperatura corpului,

si
k]

pot:
= continua inca, cel putin, 5 minute fara sa ma simt prea obosit,

= vorbi,

= sa marecuperez complet dupa 30 de minute de odihna (odihnd =
a fnceta exercitiul)

4. Parafrazati urmatoarele: Urménd formula FIT pentru a fi in forma, va
puteti adapta activitatile sau mai puteti adauga activitati. (A se vedea
Tabelul 13)
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Tabelul 13

Formula FIT pentru a ramane in forma

Frecventa: in majoritatea zilelor saptamanii
(minimum 3 zile pe sdptdmand pentru a incepe)

Intensitate:  efortul pe care trebuie sa-l depun in cadrul activitatii
mele fizice
(nu mai mult decat cel de nivel moderat)

Timp: durata activitatii mele fizice cotidiene
(obiectivul este de a acumula 30 de minute pe zi
cand veti face exercitii fizice. Aceste 30 de minute
pot fi divizate in 2 perioade a cate 15 minute sau 3
perioade a cate 10 minute sau 6 perioade a cdte 5
minute. Nu este necesar sd faceti toate exercitiile
fizice deodatd. )

5. Parafrazati urméatoarele: Cand faceti activitati de andurantd, cum ar
fi mersul pe jos sau ciclismul, este important sa incepeti cu exercitii
de inclzire INAINTE de activitatea de anduranta propriu-zisé . O
puteti face, de ex., mergand fara graba timp de 3-5 minute inainte de
a merge mai repede. Sau daca mergeti cu bicicleta, porniti la viteza
mica (fara rezistenta), cu mai putin de 50-60 rpm ca incalzire.

6. Parafrazati urméatoarele: Daca ritmul cardiac si respiratia se maresc
in timpul exercitiilor fizice, incetiniti, facand exercitiu in ritm mai
lent timp de 3-5 minute Thainte de a va opri complet. Acest lucru va
preveni un ritm cardiac neregulat si durerea in muschi.

7. Parafrazati urmatoarele: Acum, sa vorbim mai mult despre
intensitate. Aceeasi activitate poate avea intensitate diferita pentru
diferite persoane. De exemplu, o plimbare de 10 minute poate fi de
o intensitate mica pentru o anumita persoana, in timp ce ar putea fi
o activitate destul de intensa pentru o alta persoana care sufera de
afectiuni pulmonare. Este important sa urmariti daca nu faceti prea

Evivo: un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete 77



mult efort. lata cateva modalitdti de a va monitoriza activitatea si de a
urmari daca faceti prea mult efort. (A se vedea Tabelul 14)

Tabelul 14.

Monitorizarea intensitétii exercitiilor fizice

Test de conversatie (purtati-o conversatie, vorbiti cu voce tare cu voi
insiva, recitati o poezie)

Autoevaluare a efortului (evaluati efortul pe care il faceti pe o scard
de la 0 la 10, unde 0 - nu faceti niciun efort si 10 - depuneti efort maxim
posibil, astfel incat nu puteti rezista decét 30 de secunde. Intensitatea
medie se plaseazd intre 3 si 5 pe aceastad scard)

Masurati pulsul (dacd vd intereseazd, in carte veti gasi mai multe
informatii despre frecventa cardiacd)

8.

78

Moment important

Rugati participantii sa se miste timp de de modelare!

un minut in ritm obisnuit. Pot merge pe

loc sau pot imita activitatea unui dirijor de
orchestra. Asigurati-va ca toata lumea se
misca. Facilitatorii vor prezenta un model
de activitate: unul va merge pe loc, celdlalt va dirija o orchestra. La
scurgerea unui minut, rugati participantii sa -si evalueze efortul de la
0 (niciun efort) la 10 (efort foarte mare). Rugati cateva persoane sa -si
prezinte voluntar nivelul lor de efort autoevaluat.

Parafrazati urméatoarele: Acum, ca suntem familiarizati cu formula
FIT (frecventd, intensitate, timp) pentru a ne mentine in forma, putem
incepe programul nostru cu ceea ce ne convine pentru moment

si sd addugam cate un pic de activitati in fiecare sdptdmana, pana
cand vom atinge obiectivul stabilit sau 30 de minute pe zi in total, in
majoritatea zilelor saptamanii.
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10. Parafrazati urmatoarele: Pentru a vd monitoriza conditia fizica,
masurati acasa o pista (holul sau o camera mare ar conveni in
acest sens), apoi calculati cati metri puteti parcurge intr-o anumita
perioada de timp. Daca mersul pe jos constituie o problema, faceti
o altd activitate ce poate fi masuratd, cum ar fi timpul cat veti dirija
o orchestrd sau cat ati pune in miscare scaunul cu rotile. inregistrati
rezultatul si masurati-l din nou la fiecare doua sdptamani.

Un alt mod de a madsura mersul pe jos este de a parcurge o distanta
fixd (cum ar fiin jurul casei sau al blocului) si s& cronometrati timpul.
Pe masura ce se imbunatateste conditia fizica, ar trebui s& putem
acoperi aceeasi distanta in mai putin timp. Cresterea distantei sau
reducerea timpului reprezintd o imbunatétire a conditiei fizice.

11.Parafrazati urméatoarele: Ca tema pentru acasa pentru sdptdmana
urmatoare, vom urmadri activitatile fizice pe care le indeplinim in
fiecare zi si ce mancam timp de cel putin doua zile pe parcursul
saptamanii. Va sugeram sa o faceti intr-o zi pe parcursul saptdmanii
si intr-o zi In timpul weekendului, deoarece obiceiurile alimentare ne
sunt adesea diferite in timpul weekendului. Saptamana urmatoare,
in timpul activitatii de feedback, vom Timpartasi ceea ce am aflat
pentru a ne ajuta, daca dorim sa modificam programul de activitate
fizica sau obiceiurile alimentare, sau ambele. Informatiile despre ceea
ce mancam vor fi utile atunci cand vom vorbi despre alimentatia
sanatoasa in saptamana urmatoare.
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20 de minute

Activitatea 6: Elaborarea unui plan de actiuni

Metode
= Discutii
Remarca:

Nu uitati, este vorba de ceva ce vrea sa faca participantul si nu ce doriti
Dvs. ca el sa faca.

1. Reamintiti-le participantilor ca la sfarsitul fiecarei sedinte veti elabora
un plan de actiuni pentru saptaména urmatoare. Deoarece am invatat
despre tehnicile de relaxare si exercitiile de andurantd, ar dori poate
sa elaboreze un plan de actiuni cu referinta la aceste aspecte sau cu
privire la vreunul dintre aspectele abordate astazi. Pot elabora si un
plan de actiuni la alegere cu privire la orice aspect doresc.

2. Rugati participantii sa consulte formularul pentru un plan de actiuni
de la pagina 32 din cartea , A trdi sandtos si activ cu o boald cronica”.
Rugati-i sa se gandeasca la un plan de actiuni pentru saptdamana ce
vine. Reamintiti-le ca planul trebuie sa cuprinda ceea ce vor sa faca si
trebuie sa fie realist.

3. Referindu-se la etapele din Tabelul 7, facilitatorul prezinta mai
intai planul sa u de actiuni (asigurati-va cd este un exemplu bun). Ar
fiideal daca planul s-ar referi la exercitii fizice.
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Tabelul 7.

Planul meu de actiuni

Ce as vrea sa fac (si nu ceea ce o altd persoand considerd
ca ar trebui sa faceti)

Ceva ce poate fi realizat (ceva ce credeti cd puteti face in
aceastd saptamana)

Ceva ce se refera la o anumita actiune (de exemplu, a pierde
in greutate nu este nicio actiune si niciun comportament,
dar a evita gustdrile intre mese, din contra. A pierde in
greutate este REZULTATUL unei sau mai multor actiuni)

Raspundeti la intrebari:

Ce? (de exemplu, a merge pe jos si a evita gustdrile intre
mese)

Cat? Cat timp? (de exemplu, a merge pe jos 4 blocuri de
case distanta)

Cand? (de exemplu, dupd cinda sau in zilele de luni,
miercuri §i vineri)

De cate ori? (de exemplu, de 4 ori. Incercati sa evitati
cuvintele ,in fiecare zi”. Este mai bine dacad reusiti sa
faceti ceva ce ati promis sd faceti de 3 ori pe sdptamana,
decat sa simtiti cd ati esuat daca ati fdcut-o de 6 ori. Va
veti simti chiar mai bine daca o veti face de 7 ori, cand
ati promis sd o faceti de 3 sau 5 ori!)

Nivel de incredere de 7 puncte sau mai mult (Puneti-vd
intrebarea: ,,Pe o scard de la ,,0 = nicio incredere la 10 =
incredere totald”, in ce mdasurd sunt sigur de realizarea
planului de actiuni IN INTREGIME?”. Dacd evaluati nivelul
de incredere cu mai putin de 7 puncte, ar trebui sd luati
in considerare obstacolele si sa revedeti planul de actiuni
pentru a recdpdta increderea si sa fiti siguri cd veti reusi.
Este important sad reusiti!)
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4.

Rugati fiecare participant sa si impartaseasca planul de actiuni
si nivelul de incredere pe care il are in realizarea acestuia (10 - daca
este foarte sigur, 0 — daca nu este sigur deloc). Subliniati faptul ca
aceasta cifra nu reprezinta procentul din planul de actiuni pe care
participantii considera ca-l vor putea finaliza, ci cat de increzatori sunt
ca vor putea finaliza intregul plan de actiuni. Daca este un punctaj
mai mic de 7, intrebati care sunt obstacolele si solutiile pentru a
rezolva problema si sugerati-i participantului sa -si reajusteze planul
de actiuni. (Pentru a ajuta participantii sa elaboreze un plan de actiuni,
consultati scenariul unui plan de actiuniin cele ce urmeaza. )

Daca cineva are probleme in elaborarea unui plan de actiuni clar (de
ex., In ceea ce priveste o activitate specificd, de cate ori pe zi sa o
faca, cate zile pe saptamaéna), intrebati ceilalti participanti daca au
sugestii inainte de a oferi ajutorul Dvs. Nu acordati mai mult de 3
minute unei persoane. Daca cineva are probleme, ajutati aceasta
persoana in mod individual mai tarziu.

(Scenariu al unui plan de actiuni la pagina urmdatoare)

82
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Scenariu pentru un plan de actiuni

. Stabiliti ce se doreste a fi realizat.

Intrebati fiecare persoan: ,Ce veti face sdptdmana aceasta?” Este
important ca activitatea sa vina din partea persoanei, si nu a Dvs. Nu este
neapadrat ca aceasta activitate sa fie conectata cu atelierul, ci doar ceea ce
ar dori sa faca persoana pentru a-si schimba comportamentul. Nu ldsati
persoana sd inceapa propozitia cu ,,voi incerca ...”, ci mai degraba cu ,,voi
face ...”.

II. Elaborati un plan.

Aceasta este partea cea mai dificila si importanta in elaborarea unui plan
de actiuni. Partea | nu valoreaza nimic fara Partea Il.

1. Ce va face cu exactitate persoana? (Adica, cati kilometri va parcurge,
ce va face pentru a manca mai putin, ce tehnici de relaxare va folosi?)
Asigurati-va ca este o ACTIUNE, si nu rezultatul unei actiuni!

2. (Cat? Cat timp? (Adica, a merge pe jos in jurul blocului 15 minute etc.)

3. Cand o va face? Aici, din nou, este necesara maxima precizie (de ex.,
inainte de cind, in dus, cand revine acasa de la serviciu).

4. De cate ori va fi efectuata activitatea? Acest aspect este putin
delicat. Multe persoane au tendinta sa spuna cd o vor face zilnic.
La elaborarea unui plan de actiuni, succesul acestuia este cel mai
important. Prin urmare, este preferabil sa se exprime angajamentul
de a face ceva de 4 ori pe saptamana si de a depasi angajamentul
sdu, facand acel lucru de 5 ori, decat de a-si lua angajamentul
de a face ceva in fiecare zi si de a nu reusi decat timp de 6 zile.
Pentru a asigura succesul, incurajam, de obicei, participantii sa-si
ia angajamentul sa faca ceva de 3-5 ori pe saptamana. Nu uitati ca
succesul si autoeficacitatea sunt la fel de importante sau poate chiar
mai importante decat demonstrarea comportamentului propriu-zis!

lll. Verificati planul de actiuni.
Odata finalizat planul de actiuni, intrebati persoana: ,,Pe o scara de la 0 la
10, unde 0 = nu sunteti deloc sigur si 10 = sunteti foarte sigur, care este

nivelul de incredere ca veti ... (repetati cuvant cu cuvant planul de actiuni
al persoanei)?”
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Daca raspunsul este de 7 puncte sau mai mult, planul de actiuni este
probabil unul realist.

Dacaraspunsul este sub 7 puncte, atunci planul de actiuni trebuie reevaluat.
Intrebati persoana: ,De ce nu sunteti sigur? Care sunt obstacolele?” Apoi
discutati problemele. Rugati participantii sa propuna solutii. DVS. trebuie
sd propuneti solutii IN ULTIMUL RAND. Odata ce s-au gasit solutii pentru
problema, rugati persoana sa reformuleze planul de actiuni si sa revina la
Partea Ill: Verificati planul de actiuni.

Remarca: Acest proces de planificare poate parea greoi si de durata, dar
functioneaza si merita tot efortul. Prima dat& cand elaborati planuri de
actiuni cu un grup, planificati cate 2-3 minute pe persoana. Elaborarea
unui plan de actiuni este o competentd ce trebuie invatata. De fapt,
nu este nevoie de prea mult timp ca un participant sa spuna: ,Voi face
de 4 ori in aceasta saptdmana, Tnainte de cind, siam un
nivel de incredere de 8 puncte din 10 ca o voi putea face”. Deci, dupa doua
sau trei sedinte, elaborarea unui plan de actiuni de catre fiecare participant
ar trebui sa dureze mai putin de un minut.
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5 de minute

Activitatea 7: Concluzii

Reamintiti participantilor s& monitorizeze activitatea lor fizica

in timpul saptamanii si ce mananca timp de cel putin doua zile
sdptamana urmatoare. Vom folosi aceste date pentru activitatile din
saptamana viitoare.

Invitati participantii sa inceapa sa-si monitorizeze starea fizica,
stabilind un nivel de baza in functie fie de o distanta méasurata, fie
de un test cronometrat (a se vedea Activitatea nr. 5: Evaluarea starii
fizice) si sa Inregistreze observatiile n scris.

Invitati participantii s& consulte Capitolele 8 si 9 si paginile 39-53
si 77-78 din cartea ,A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”, si sa
citeasca ceea ce se referd la situatia lor.

Anuntati participantii ca saptaméana ce urmeaza veti aborda
alimentatia sandtoasa , planurile viitoare de ingrijire a sdnatatii,
abilitatile de comunicare si ca va veti acorda ajutor reciproc pentru a
rezolva problemele intalnite.

Rugati participantii sa-si aleaga un partener pe care il vor apela
telefonic (altul decat o persoana apropiatd) in decursul saptamanii,
pentru a il ajuta in executarea angajamentului contractat.

Strangeti ecusoanele.

Ra@maneti timp de cateva minute pentru a rdspunde la intrebari si
pentru a face ordine in sala.
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Sedinta 4

Scopuri

= A oferi o imagine de ansamblu asupra unei alimentatii corecte si
asupra motivelor de a urma un regim alimentar sanatos.

= A gdsi modalitati pentru a-si schimba obiceiurile alimentare.

= A ajuta participantii sa aleaga alimente mai sanatoase.

= A discuta despre planurile de ingrijire a sanatatii in viitor.

= A aborda tehnicile de imbunatatire a abilitatilor de comunicare.

= A oferi participantilor ocazia de a practica rezolvarea problemelor.

= A oferi participantilor ocazia de a-i ajuta pe altii.

Obiective
Dupa sedinta, membrii grupului vor fi capabili:

= Sa discute despre cel putin patru modalitéti in care un regim
alimentar sanatos poate facilita procesul de autogestionare.

» Sd defineasca ce inseamna o alimentatie sanatoasa.

= Sa discute despre viitoarele planuri de sanatate cu familia si medicul
lor curant.

= Sa discute despre rezolvarea problemelor de comunicare, utilizand
pasii de rezolvare a problemelor.

= Sa elaboreze un plan de actiuni pentru saptamana urmatoare.

Echipament

Tabelele 3, 5 - 8, 15 - 18 (tabelele 3, 5, 6, 7 si 8 trebuie sa fie afisate
in timpul FIECAREI sedinte)

= Ecusoane

= Flipchart, carioci sau markere si burete pentru tabla alba

= Cartea ,A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”, brosura
"Autogestionarea bolilor cronice”
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= Hartie si creioane
= Servetele de unica folosinta

Program (se va dfisa)

Activitatea 1: Feedback si rezolvarea problemelor
(20 de minute)

Activitatea 2: Planuri viitoare de ingrijire a sanatéatii
(15 minute)

Activitatea 3: Alimentatie sénatoasa (25 de minute)

Pauza (20 de minute)

Activitatea 4: Abilitati de comunicare (25 de minute)
Activitatea 5: Rezolvarea problemelor (25 de minute)
Activitatea 6: Elaborarea unui plan de actiuni (15 minute)

Activitatea 7: Concluzii (5 minute)
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87



25 de minute

Activitatea 1: Feedback si rezolvarea problemelor

Remarca:

Incurajati toti membrii grupului sa participe la sedinta atelierului.

1.

Rugati fiecare persoana (veti incepe Dvs. , pentru a le ardta
participantilor modul in care sa o faca, dar fiti cat mai concis):

= sa prezinte, In primul rand, planul sau de actiuni pentru
saptamana trecuta;

= sdvorbeasca despre succesul obtinut cu privire la indeplinirea
planului de actiuni;

= daca nu i-a reusit, sa descrie problemele ce au impiedicat
indeplinirea planului de actiuni (nu solicitati sa se vorbeasca
despre probleme decét daca planul de actiuni nu a fost indeplinit);

» sdimpartaseasca unul sau doua lucruri pe care le-a aflat gratie
monitorizarii regimului alimentar si a listei de activitati in timpul
saptamanii anterioare (de ex. : nu a fost foarte activ, merge pe jos
in fiecare zi, a sdrit peste o masd, nu mandnca multe fructe sau
legume etc.).

Daca cineva a intalnit obstacole, dar a reusit sa-si ajusteze planul de

actiuni, felicitati persoana respectiva ca a reusit sa-si autogestioneze

cu bine activitatile. (Nu incercati sa rezolvati problemele cu aceasta

persoana, treceti la persoana urmatoare. )

Daca a aparut o problema, are persoana respectiva idei pentru a
rezolva problema si a incercat vreo solutie in acest sens?

Intrebati persoana dacé ar dori ca grupul s&-i

sugereze modalitéti de rezolvare a problemei. Daca 7
da, continuati cu un brainstorming. Dacé nu, treceti ©
la urmatorul participant.

Rugati sa ridice mana acele persoane din grup care
au avut deja o problema similara (nu neaparat legata de planul de
actiuni).
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6. Rugati grupul sa faca un exercitiu de brainstorming pentru a gasi
posibile solutii. Scrieti ideile pe tabla sau sugerati persoanei, care a
intalnit problema, sa le noteze in scris. Aceste sugestii ar trebui facute
fard comentarii sau discutii. Si facilitatorii pot oferi sugestii, dar nu
inainte ca alte persoane din grup sa o fi facut.

7. Intrebati-l pe primul participant daca poate folosi una dintre
strategiile sugerate si, daca da, pe care dintre acestea. Recomandati-i
participantului sa inscrie sugestia ce ii este utila pe foaia cu planul
sau de actiuni. Daca nicio sugestie nu pare a fi utilizabila, spuneti-i
persoanei ca veti continua discutia cu ea in timpul pauzei si tineti-
va cuvantul. NU UITATI: NU PETRECETI PREA MULT TIMP CU
UN ANUME PARTICIPANT, DUPA TREI ,,DA, INSA ”, TRECETI LA
URMATORUL PARTICIPANT.

8. Spuneti-le participantilor ca veti vorbi despre o alimentatie sanatoasa
mai tarziu in cadrul acestei sedinte. Prin urmare, daca intentioneaza
sa faca schimbari in acest sens, ar trebui sa se gandeasca la tipurile
de schimbari pe care ar dori sa le faca, pentru a le include in planul lor
de actiuni pe saptamana urmatoare.

15 de minute

Activitatea 2:  Planuri de ingrijire a sanatatii in viitor

Metode
= Prezentare
= Brainstorming

Lecturi suplimentare pentru facilitator

= Brosura despre prestatorii de servicii din cartea ,, A trdi sdndtos si
activ cu o boala cronicd”

= Legislatia din tara Dvs. cu privire la dispozitiile de ultim& vointa
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Parafrazati urmitoarele: in majoritatea tarilor, puteti intocmi un
document in care s solicitati medicilor si rudelor Dvs. dorintele
specifice in ceea ce priveste Tngrijirea medicala, in cazul in care nu
va puteti exprima sau nu puteti lua o decizie. Denumirea acestui
document variaza in functie de tara. (in tara noastra nu avem un
asemenea document, dar poate pe viitor. ) (In Elvetia: dispozitii de
ultima vointd)

Parafrazati urmatoarele: Prin crearea acestui tip de document, care
contureaza planurile noastre pentru ingrijirea sanatatii noastre in
viitor, suntem capabili s&@ mentinem controlul asupra starii noastre
de sanatate si a tratamentului.

Parafrazati urmatoarele: Este important sa nu uitdm ca oricare
dintre noi, tanar sau mai putin tanar, bolnav sau robust si cu o buna
sanatate, se poate afla intr-o situatie in care un astfel de document
ar putea fi necesar pentru a defini vointa noastra. Se pot intampla
accidente, indiferent de starea actuala a sanatatii unei persoane. De
asemenea, este important de retinut faptul ca nu este intotdeauna
vorba de o situatie legata de sfarsitul vietii.

Parafrazati urméatoarele: Majoritatea dintre noi avem preferinte
precise cu privire la tipul de interventii medicale pe care le vom
accepta sau nu. Nu este o intrebare legata de bine sau de rau, ci mai
degraba de preferinte. Desi, de cele mai multe ori, putem exprima
medicului dorintele noastre, acest lucru poate sa nu fie intotdeauna
posibil. Am putea fi inconstienti sau sa nu ne aflam in deplinatatea
facultatilor noastre mintale. Prin urmare, trebuie sa ne pregatim din
timp, dacd vrem sa fim siguri ca vointa noastra va fi respectata.

Parafrazati urméatoarele: Un astfel de document da unei alte
persoane capacitatea de a lua decizii in locul nostru si prevede
instructiunile cu privire la dorintele noastre. Aceasta persoana este
numitd ,mandatar” (sau reprezentant autorizat) si poate fi membru al
familiei sau o persoana de incredere.

A cere unui membru de familie sd actioneze in numele nostru in
aceasta situatie poate fi foarte dificil pentru acesta. Uneori este mai
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bine s alegem pe cineva care nu are nicio legaturd emotionald cu n
dar aceasta persoana nu poate fi medicul Dvs.

oi,

6. Pentru ca acest document sa fie eficace, trebuie sa faceti sase lucruri

(Tabelul 15):

Tabelul 15.

Exprimarea vointei

Determinati ce doriti (si inregistrati-vd vointa in document)

Vorbiti cu mandatarul Dvs. (precum si cu familia si cei mai buni
prieteni)

Discutati cu medicii
Semnati si autentificati documentul
Solicitati sa fie inclus in fisa Dvs. medicala (toate fisele medicale)

Oferiti o copie mandatarului (nu o pastrati intr-un safeu!)

7.

Parafrazati urmatoarele: Elaborarea acestor planuri ne va ajuta sa
mentinem controlul asupra vietii noastre. Dacé va intereseaza,
puteti obtine mai multe informatii de la legile pentru sanatate,
organizatiile de pacienti, spitale si medicul Dvs. curant sau chiar de
pe Internet. (Nu uitati s@ mentionati pentru participanti de
unde pot obtine aceste documente in regiunea Dvs. ) Nu
este necesar sa se consulte un avocat pentru a semna documentul
referitor la ultima vointa. Pentru mai multe detalii unde puteti gasi

aceste informatii, puteti consulta brosura despre prestatorii de servicii

din cartea ,,A trdi sandtos si activ cu o boald cronica”.
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Elemente de baza ale unui brainstorming pentru uzul facilitatorilor

Nu permiteti nicio discutie sau intrebari inainte de incheierea
brainstormingului.

Nu comentati si nu permiteti nimanui s& comenteze (pozitiv sau
negativ) ideile prezentate.

Nu cereti clarificari inainte de incheierea brainstormingului.

IncazdetdcereA...S...T...E...P...T...A...T...l.
!

Nu intrerupeti persoanele care vorbesc.

Notati ideile Tn scris astfel cum au fost formulate de catre vorbitor.
Daca este necesar sa le abreviati sau sa le reformulati, mai intai
cereti permisiunea sa o faceti.

8. Brainstorming: Care sunt problemele ce impiedica

p

articipantii sa-si pregateasca planurile pe viitor?

Notati-le in scris.

Acum, faceti un exercitiu de brainstorming pentru

a
ti

rezolva doud sau trei probleme din listd (urmariti
mpul). Notati-le in scris.

Adaugati, din optiunile de mai jos, pe cele care nu au fost mentionate de
grup:
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invitati toti membrii familiei pentru a discuta subiectul si sa-si
faca propriile planuri;

incercati sa va intalniti cu mandatarul Dvs. fara a fi prezenta
familia;

incercati sa gasiti un profesionist de incredere (altul decat
medicul Dvs. ), care ar putea deveni mandatarul Dvs. ;

stabiliti o data pentru a discuta si/sau a o face;

obtineti mai multe informatii si studiati mai intai subiectul.
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25 de minute

Activitatea 3: Alimentatia sdnatoasa

Metode

Prezentare
Participare

Lecturi suplimentare pentru facilitator

1.

»A trdi sandtos si activ cu o boald cronicd”, Capitolul 12

Parafrazati urméatoarele: Alimentatia are intelesuri diferite in functie
de persoand. Ce mancam, cum si de ce mancam, toate acestea sunt
niste aspecte foarte personale. Cu timpul am dezvoltat anumite
obiceiuri alimentare, incat suntem obisnuiti s& mancam ce vrem, cat
vrem si atunci cand vrem. Nu este, deci, atat de usor sa incercam sa
ne schimbam obiceiurile alimentare, chiar si atunci cand stim ca este
o0 parte importanta a procesului de autogestionare.

Parafrazati urméatoarele: Stim cu totii ca un regim alimentar sanatos
are multe avantaje, precum:

» reduce oboseala;

= optimizeaza energia si buna dispozitie;

= ajuta la controlul sau mentinerea greutétii;

= ajutd la controlul glicemiei, a grasimii si a colesterolului;

* mentine starea oaselor si buna functionare a rinichilor;

= ajutd la prevenirea efectelor secundare ale medicamentelor;
= previne, eventual, anumite forme de cancer;

= incetineste fenomenul de imbatranire;

» imbunatateste sanatatea si creste durata de viata.

Parafrazati urmatoarele: O alimentatie sanatoasa nu inseamna ca
trebuie sa renuntati definitiv la alimentele ce va plac sau ca trebuie
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sd cumpdrati mancare ,,speciald”, ci Tnseamna sa invatati s faceti
alegerile potrivite in ceea ce priveste alimentele mai sanatoase si
marimea portiilor pe care le consumati. Prin urmare, in cadrul acestui
atelier de lucru, nu vom vorbi despre dieta, ci despre recomandari ce
ne vor ajuta sa facem modificdri mici si treptate in alimentatia noastra,
astfel incat sa le putem inrddacina. (Treceti in revistd Tabelul 16)

Tabelul 16.

A manca sanatos inseamna

A manca alimente variate (astfel incat organismul sd primeascd toate
substantele nutritive de care are nevoie pentru a functiona bine. Pentru a o
face, trebuie s@ mancati in fiecare zi alimente diverse si sa controlati portia
sau cantitatea de alimente consumate).

A gati sanatos (pregatiti mancarea, pastrand elementele nutritive
valoroase in produsele alimentare. De exemplu, gadtiti-le la aburi sau
cuptor, prin fierbere la temperaturd joasa si cat mai putin timp posibil,
folosind cat mai putind grasime. Aportul de sare nu va depdsi 5 gr/zi,
condimentele ce contin sare, dar si zahdrul se vor consuma cu multd
cumpdtare). A pregdti sandtos inseamna fdard prdjeli, sosuri si creme.

Mancati regulat (deoarece hrana furnizeazd corpului energia necesard pe
tot parcursul zilei, este deci important ca mesele de baza si gustdrile sa le
luati la aceeasi ord in fiecare zi si la un interval de timp regulat. Numarul
de mese si intervalul dintre acestea poate varia in functie de necesitdti in
materie de sdndtate si de stilul de viatd. Multi dintre noi iau in mod regulat
masa de trei ori pe zi, alte persoane la fiecare 4 sau 5 ore, unele persoane
pot avea nevoie sd manénce mai des pe parcursul zilei si in cantitati mai
mici, de exemplu, de la patru la sase mese pe Zzi).

A lua micul dejun obligatoriu in fiecare dimineata (deoarece micul
dejun alimenteazda organismul dupd o noapte lunga de odihnad si post,
aceastd masd ne oferd energie pentru a incepe activitdtile zilei).

Nu manca pe fuga (organismul uman are nevoie de circa 20 de minute,
din momentul in care incepi sG mdnanci si pand la momentul in care apare
senzatia de satietate).

A alege gustadri sdndtoase intre mese ce vor contine: fructe
proaspete, legume crude (morcovi, telind, ardei), iaurt degresat, seminte
sau nuci.

A mdnca noaptea nu este sdanctos!!!
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4. Parafrazati urmatoarele: Dupd cum stim cu totii, existd o multime
de informatii despre alimentatie si diverse tipuri de diete. Multe dintre
ele diferd in functie de starea de sanatate a persoanei si de nevoile
specifice ale acesteia. In tabelul de mai jos, vom oferi recomandérile
pe care le-ati putea lua in considerare daca doriti sa va schimbati
regimul alimentar sau sa faceti alegeri sanatoase in materie de
alimentatie. (Treceti in revista Tabelul 17)

Tabelul 17.

A manca sanatos: ce alimente si in ce cantitate?

= Lichide: hidratati-va abundent pe tot parcursul zilei (A consuma
1-2 litri pe zi, de preferintd sub forma de bauturi neindulcite, cum ar
fi apa de robinet, apd minerald sau ceaiuri din plante sau fructe. A se
consuma moderat bduturi cu cafeind, cum ar fi cafeaua sau ceaiul
negru/verde). Beti in fiecare dimineatd, pe stomacul gol, un pahar de
apa calda.

= Legume si fructe: 5 portii pe zi, de diferite culori (Legumele
si fructele constituie o bund sursa de fibre, vitamine si minerale. Se
recomandd a fi consumate zilnic trei portii de legume, dintre care cel
putin o portie in stare crudd. Cét priveste fructele, se recomandad a se
consuma doud portii pe zi, o portie corespunde cu un pumn de fructe.
Este posibil sa se inlocuiasca in fiecare zi o portie de fructe sau de
legume cu 200 ml de suc de fructe sau legume, fdrd adaos de zahdr).

= Cerealele integrale, leguminoase, alte produse din cereale si
cartofii: la fiecare masa principala (Se recomandd ca fiecare
masda principald sa fie insotitd de alimente ce contin amidon, cum ar
fi lintea sau nautul, fasole boabe, mazdre uscatd. Dacd este posibil,
ar trebui consumate doud portii de cereale integrale cum ar fi orezul
brun, paste din fdind integrald, mamaligd, paine de tarate sau
secard).
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= Lapte, produse lactate, carne, peste/oua: in fiecare zi o portie
suficienta (Consumati surse de proteine, cum ar fi carnea, pestele,
oudle si branza, punénd accentul pe varietate. Si nu uitati de proteine
vegetale, care sunt, de exemplu, prezente in fasole, mazdre, soia
uscata).

= Uleiuri, grasimi si nuci: zilnic cu moderatie (Consumati zilnic 2-3
lingurite de ulei vegetal cu o valoare nutritiva inaltd, cum ar fi uleiul de
rapitd sau de masline si folositi-le in preparatele reci. Consumati zilnic
nuci, alune, migdale, seminte de dovleac si floarea soarelui, acestea
potolesc foamea si energizeazd natural organismul

= Dulciuri, gustari sarate si bauturi ce contin zahar sau
energizantele: evitati sau reduceti. (Toate aceste alimente trebuie
limitate la maxim. In cazul in care consumati bduturi alcoolice,
faceti-o, cu multd moderatie si in timpul meselor principale. Reduceti
cantitatea de sare sau alte surse de sodiu (acestea pot creste
tensiunea arteriald si bolile de inimd. Sodiul este adesea ascuns, asa
cd nu uitati sd cititi etichetele, de asemenea, reduceti cantitatea de
sare addugatd in alimente sau nu addugati deloc).

5. Parafrazati urméatoarele: Avem acum oportunitatea ca 1 sau 2
persoane dintre Dvs. sa obtina sugestii din partea grupului pentru a
rezolva o problema concreta ce va impiedica sa mancati sanatos.

6. Solicitati unul sau doua exemple si incercati sa
rezolvati problemele cu posibile solutii din partea ?
grupului. Scrieti aceste solutii pe tabla. Intrebati o
participantii care si-au prezentat problemele daca
sugestiile le-au fost utile. In caz de raspuns afirmativ,
incurajati-i sa le noteze in scris pentru o consultatie
ulterioara.
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De asemenea, reamintiti-le participantilor cad mai exista si alte sugestii
pentru o alimentatie sanatoasa si mentinerea acestor schimbari in
Capitolul 12 al cartii.

Reamintiti grupului c&, daca cineva doreste sa-si modifice regimul
alimentar, poate include aceste schimbari Tn planul sau de actiuni
pentru saptamana urmatoare.

Pauza 20 de minute
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25 de minute

Activitatea 4:  Abilitati de comunicare

Metode

Prezentare
Brainstorming

Joc de rol

Exercitii si feedback

Lecturi suplimentare pentru facilitator

1.

98

»A trdi sandtos si activ cu o boald cronicd”, Capitolul 10

Parafrazati urmatoarele: Cred c& toatd lumea este de acord ca
buna comunicare este importanta in orice fel de relatie. Comunicarea
este necesara mai ales atunci cand gestionam o boala cronica, cand
trebuie sa aflam mai multe despre boala noastra, sa -i tinem la curent
pe altii despre sanadtatea noastra si sd-i ajutam sa inteleagd cum ne
pot ajuta.

Relatiile sociale bune, de asemenea, sunt importante. Fara abilitati
bune de comunicare, poate deveni si mai dificil sa trdiesti cu o boala
cronica si pot apdrea si alte probleme.

Parafrazati urméatoarele: O abilitate pe care o putem dobandi si care
este deosebit de utild pentru a ne exprima sentimentele si a rezolva
unele probleme ce pot fi cauzate de comunicarea defectuoasa este
utilizarea pronumelui ,,eu” in mesaje in loc de pronumele ,,tu”.

= Siprin ,eu”, ne avem in vedere pe noi insine.

= Mesajul cu utilizarea pronumelui ,,eu” va permite sa va exprimati
grijile sau sentimentele, cum ar fi furia, frustrarea si altele, fara
a va pierde cumpatul sau fara sdpara ca acuzati pe altii sau sa li
provocati sa fie in defensiva.

= Mesajele cu utilizarea pronumelui ,tu” au tendinta sa provoace
cele spuse mai sus, precum si sa blocheze comunicarea.

= Tn plus, mesajele cu pronumele ,eu” reprezintd o buna modalitate
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de a-ti exprima furia si frica in mod constructiv.

3. Vom prezenta un exemplu de mesaje cu utilizarea pronumelor ,,eu”
si ,tu”. Ascultati cu atentie si observati diferentele dintre aceste
dialoguri si notati ce simtiti dupa fiecare dintre acestea.

4. Facilitatorii joaca rolurile intr-o versiune de dialog cu utilizarea
pronumelui ,,eu” si a altui cu utilizarea pronumelui ,,tu”; este
vorba de un dialog intre o persoana care sufera de o boala cronica si
partenerul acesteia, folosind unul dintre urméatoarele scenarii.

Scenariu 1: Problema legata de timp

Exemplu de mesaje cu utilizarea pronumelui ,,tu”
Partenerul 1:  Grabeste-te! intotdeauna intarzii.
Partenerul 2:  In loc sd te iei de mine, mai degrabd m-ai ajuta!

Partenerul 1:  Cred ca daca nu ai fi atat de inceatd, nu am reveni de
fiecare datd la aceasta discutie.

Partenerul 2:  Cum? Zici cd sunt o lenoasd ?! Incearcd sd te pui in locul meu.

Exemplu de mesaje cu utilizarea pronumelui ,,eu”

Partenerul 1:  E timpul sa mergem. Mi-e teama ca prietenii nostri
vor pleca fard noi. Esti aproape gata?

Partenerul 2:  Intarzii un pic, pentru cd din cauza noilor medicamente pe
care le iau ma simt cu adevarat obositd.

Partenerul 1:  Am si uitat cd iei medicamente noi.
Ce pot face ca sa te ajut?

Partenerul 2:  Poate ii suni pe prietenii nostri si le spui ¢ venim cu un
pic de intdrziere?

Partenerul 1:  E o idee bund! Si poate vom putea discuta mai tarziu despre
tratament. Poate daca as intelege mai mult, as putea gasi
vreo modalitate de a face lucrurile mau usoare pentru noi doi.

Partenerul 2:  Ma nelinisteste si pe mine aceasta.
Cred ca ar fi bine sd discutdm despre aceasta.

Evivo: un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete 99



Scenariu 2: Sexualitate si intimitate

Exemplu de mesaje cu utilizarea pronumelui ,,tu”

Partenerul 1:

Partenerul 2:

Partenerul 1:

Partenerul 2:

Partenerul 1:

lardsi nu esti dispusa sd facem dragoste, nu-i asa?
Haide, am nevoie de femeie!

Numai la asta te gandesti. Dar gandurile mele sunt cu totul in
altd parte.

Dar tu te gandesti la ceea ce méa preocupa pe mine? Tu esti
pe primul loc mereu. Te gandesti numai la tine.

La MINE? Eu ma gandesc numai la mine? Tu nu te géndesti la
nimeni altcineva decat la tine insuti!

Nu are rost s& mai vorbim despre asta. Nu facem decéat sa
inrautdtim lucrurile. Gata!

Exemplu de mesaje cu utilizarea pronumelui ,,eu”

Partenerul 1:
Partenerul 2:

Partenerul 1:

Partenerul 2:
Partenerul 1:

Partenerul 2:

Mi-e dor atat de mult sa fac dragoste cu tine.

Grija de starea mea de sdndtate ma copleseste si nu mai am
energia de altddatd.

Nu m-am gandit niciodata la asta. Dar imi e totusi dor sa te
simt aldturi de mine. Imi lipseste intimitatea noastra. A face
dragoste cu tine, ma face sa ma simt mai aproape de tine.

Si mie imi lipseste mult, dar chiar nu am putere.

Poate daca vom petrece un pic de timp impreuna,
imbratisdndu-ne, aceasta ma va ajuta s& ma simt mai aproape
de tine.

Da, ar fi grozav. Vreau sd te mangai, dar nu vreau sd te fac sa
crezi c¢d vreau sd fac dragoste. E bine sd vorbim despre asta,
oricum. Sd incepem acum.

5. Intrebati participantii: Ati observat vreo diferenta intre cele doua

dialoguri?

6. Dupa ce le discutati, parafrazati urmatoarele:

Utilizarea mesajelor cu ,eu” a permis comunicarea sa atinga un punct
n care cele doud persoane au putut aborda problema reald fard a se
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acuza reciproc. Datoritd mesajelor cu pronumele ,,eu”, a fost posibil
de a rezolva problema, in loc de a se parasi, fiecare ranit in coltul sdu.
Mesajele cu ,tu” tind sa fie mai agresive si mai dureroase, punandu-I
pe celdlalt in defensiva. Acest lucru a blocat si mai mult comunicarea
si a impiedicat rezolvarea problemei.

Uneori, utilizarea in mesaj a pronumelui ,,eu” poate fi dificila, mai
ales lainceput. Dacd asa este, incercati o variantd in care prezentati
problema si apoi spuneti ce simtiti din aceasta cauza. De exemplu,

= cand te intorci tarziu, stau cu multa grija;
= cand nu vrei sa ma imbrdatisezi, ma simt urat si respins.

Par a fi mesaje cu pronumele ,tu”, dar, in realitate, sunt diferite de
cele de mai sus, pentru cd prezinta un fapt sau o situatie, apoi ceea
cum te simti din aceasta cauza. Acestea nu sunt nici agresive, nici
jignitoare si va permit sa va exprimati sentimentele.

Parafrazati urméatoarele: Uneori problemele de comunicare sunt mai
greu de identificat. Se intAmpla ca nu este ceea ce spunem sau cum
spunem, ci mai degraba ceea ce nu spunem constituie problema.
Ascultati cu atentie aceasta conversatie intre doua prietene si decideti
daca exista vreo problema si daca da, care.

Exemplul 1:

Prietena 1: Buna, Ana. Imi pare riu, dar astézi nu pot lua masa cu tine.
Sunt prea obosita.

Prietena 2: 0! E-n reguld. Stiu cad starea ta de sdndtate este adesea
imprevizibild. Pot face ceva pentru tine?

Prietena 1: Nu. Nu se poate face nimic. Trebuie sa trdiesc cu aceasta.

Prietena 2: Bine, am inteles. Atunci inchid. Ne mai sundm.

Prietena 1: Bine. La revedere.
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8. Intrebati grupul: Credeti ca exista aici vreo problema? Daci
participantii nu observa ca Prietena 1 a intrerupt destul de repede
conversatia, fard a accepta vreun ajutor din partea prietenei sale, nu
mentionati acest lucru acum. in schimb, ascultati o alta versiune
a aceleiasi conversatii, pentru a vedea daca participantii ar putea
observa diferenta.

Daca recunosc ca Prietena 1 a creat o problema intrerupand
conversatia, spuneti-le ca au dreptate. Apoi, ascultati a doua versiune
a conversatiei, pentru a vedea daca exista vreo schimbare.

Exemplul 2:

Prietena 1: Buna, Ana. Imi pare ru, dar astdzi nu pot lua masa cu tine.
Sunt prea obosita.

Prietena 2: O! E-n reguld. Stiu cad starea ta de sdndtate este adesea
imprevizibild. Pot face ceva pentru tine?

Prietena 1: Sunt foarte bucuroasa ca ma intelegi. Poate cumperi ceva si
vii sa ludam masa la mine? Oricum trebuie sa mananc si vizita
ta mi-ar face bine.

Prietena 2: E o idee bunad. Mi-e dor sa te vad. Ce vrei s@ mananci?

Prietena 1: 0 salata cu carne de pui sau cartofi cu legume ar fi bine.

Ce zici?

Prietena 2: O salatd cu carne de pui e ok. Atunci am sd fiu la tine

pe la amiaza.

9. Intrebati participantii ce a fost diferit in cel de-al doilea dialog.
Subliniati faptul ca adesea familia si prietenii vor sa ne ajute si ca
depinde de noi sa le spunem cum ne pot ajuta si de ce avem nevoie.
Nu ne putem astepta la faptul ca ei sa o stie ,,instinctiv”.

10. Dupa o scurtd discutie la acest subiect, parafrazati urmatoarele:

Uneori exista o problema de comunicare atunci cand nu ne exprimam
dorintele sau nevoile, mai ales, cand este vorba de a cere ajutor.
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In primul exemplu, persoana cu problema de sanatate nu i-a spus
prietenei sale ce dorea cu adevérat. In schimb, s-a l&sat coplesita

de oboseald si a renuntat, spunandu-i ca nu se poate face nimic; a
blocat orice posibilitate de a continua comunicarea. in cel de-al doilea
exemplu, ea s-a deschis prietenei sale si i-a spus ce doreste; rezultatul
final a fost mai bun pentru ambele.

11.Parafrazati urmatoarele: Cu totii am avut la un moment dat
probleme de comunicare. Uneori suntem confuzi cu privire la nevoile
si dorintele noastre. Alteori, oamenii din jurul nostru nu ne inteleg si,
prin urmare, nu stiu cum sa ne vorbeasca sau sa ne ajute. S-ar putea
sa credem ca nu le pasa de noi sau ca nu stiu sa ne ajute Th mod
corespunzdtor. Uneori subiectul conversatiei poate fi dificil de abordat.
Daca am putea invdta sa comunicdm mai bine, atunci am putea evita
unele dintre aceste probleme. lata cateva sugestii pentru a ne ajuta sa
ne imbunatatim abilitdtile de comunicare (a se vedea Tabelul 18):
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Tabelul 18.

Abilitati de comunicare

» Aidentifica (ceea ce vd deranjeazd cu adevdrat si ceea ce simtiti prin
urmare)

= A-si exprima sentimentele (in mod constructiv si intr-unul din modurile
urmatoare)

a. A utiliza in mesaje pronumele ,.eu” (de exemplu, este preferabil
mai degrabd ,Am impresia c¢d nu sunt auzit” decat ,Nu ma asculti
niciodatd”. Cand incepem sa folosim in mesaje ,,eu”, trebuie sa
acorddm atentie mesajelor cu ,,tu” mascate de expresia ,Am
impresia” ce le precedd, ca siin cazul ,Am impresia cd mad enervezi
intentionat”. Mesajele cu pronumele ,,eu” sunt, de asemenea, utile
pentru a exprima emotii si sentimente pozitive fata de alte persoane,
ceea ce ne ajutd sd ne imbundtdtim relatiile. )

b. ,Cand aceasta se intampla...EU [+ sentiment] ... ” (de
exemplu, ,,Cand nu pot vorbi despre planurile mele de sdndtate,
md tem ca dorintele mele nu se vor realiza”. Pentru unii, ar putea fi
mai ugor acest mod de a-si exprima sentimentele decat utilizarea
mesajelor cu pronumele ,,eu”. )

= A asculta cu atentie (Uneori suntem atat de grabiti sd rdspundem,
cd nu auzim cu adevdrat ce ni se spune. Incercati sa asteptati cateva
secunde, dupd ce cealaltd persoand a terminat sd vorbeascd, inainte de a
raspunde. A asculta cu atentie este o altd componentd a unei comunicdri
eficiente. )

» A clarifica (Repetati ce credeti cd ati auzit cu propriile cuvinte, apoi cereti
clarificdri. De exemplu, ,,Te vad deranjata atunci cand vorbim despre. . . .
Poti sa -mi spui despre ce este vorba?”)
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25 de minute

Activitatea 5: Rezolvarea problemelor

Metode

= Prezentare
= Exercitiu

= Discutii

Lecturi suplimentare pentru facilitator

« A trai sdndtos si activ cu o boald cronicd”, paginile 28-30 (Verificarea
rezultatelor)

1. Parafrazati urmatoarele: Am practicat primele etape de rezolvare
a problemelor, atunci cand am identificat unele dintre obstacolele
ce ne impiedica sa avem un regim alimentar mai bun, apoi am facut
brainstorming pentru a gasi solutii posibile si pentru a elimina aceste
obstacole. Sa examinam alte etape din procesul de rezolvare a
problemelor. (Treceti in revista Tabelul 8):
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Tabelul 8.

1.

Etapele de rezolvare a problemelor

Determinati problema (Aceasta este etapa cea mai dificild si
mai importantd. De exemplu, o persoand ar putea crede cd
performanta sa mediocra la serviciu este o problemd, pe
cand in realitate oboseala o impiedica sd se concentreze pe
activitatea sa. )

Faceti o lista de idei pentru a rezolva problema. (De exemplu,

» g-siimbundtdti starea fizicd, efectuand o scurtd plimbare la pranz,

* g cduta un loc unde se poate trage un pui de somn sau sd se
odihneasca in timpul pauzei de pranz,

= g se adresa medicului pentru a intreba daca vreunul din medicamente
cauzeazd oboseala sau a cduta informatii despre depresie, pentru a
vedea dacd oboseala este cauzatd de depresie.

Alegeti o idee pentru a o incerca. (De exemplu, o scurtd plimbare
in timpul pauzei de pranz l-ar putea ajuta pe participant sd
fie in formd mai bund si sd determine dacd este in depresie.
Daca depresia este cauza oboselii, participantul se va simti
mai putin obosit dupd plimbare. )

Evaluati rezultatele (Dacd problema este rezolvatd, perfect! in
caz contrar . ..)

inlocui;i ideea cu o alti idee (/n listd, dacd prima nu a
functionat, continuati cu una dintre cele propuse de Dvs.
Evaluati in continuare rezultatele si inlocuiti o idee cu alta,
pand cand lista de idei se epuizeazd. Dacd problema incda nu
este rezolvata . . .)

Folositi alte resurse pentru a elabora o alta listé de idei (Adresati-

va prietenilor, membrilor familiei, profesionistilor sd va

ofere idei daca solutiile Dvs. nu au functionat, apoi reveniti
la etapa nr. 3 si continuati pand cand veti folosi toate
elementele de pe noua listd. Daca problema Dvs. incd nu este
rezolvatad, atunci . . .)

Acceptati ca problema nu poate fi rezolvata pentru moment (Puteti
reveni intotdeauna la aceasta mai tarziu).
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2. Parafrazati urméatoarele: Acum vom avea ocazia s& punem in
practica abilitatile de rezolvare a problemelor, sé le impartasim si,
in acelasi timp, sa ne ajutam reciproc. Ne vom grupa in perechi si
vom efectua primele trei etape de rezolvare a problemelor, pentru
a rezolva o problema pe care am intélnit-o. Poate doriti sa
lucrati in continuare asupra problemelor pe care le aveti in materie
de comunicare sau oricare alt instrument pe care am Tnvatat sa-|
folosim pana acum, cum ar fi alimentarea sanatoasa, exercitiile fizice,
relaxarea sau asupra oricarei alte probleme concrete pe care o aveti
acum. In echipe a cate doud persoane:

= veti determina, in primul rdnd, problema cu care v-ati confruntat
in ultima vreme;

= apoi veti face un exercitiu de brainstorming, pentru a gasi solutii
cu partenerul Dvs. ;

= i, In sfarsit, veti alege o solutie pe care o vetiincerca.

Veti avea fiecare cate 5 minute pentru a lucra asupra problemei. Dupa

10 minute, ne vom reuni si fiecare persoana va prezenta problema

partenerului sdu si solutia gasita.

Daca este ceva ce nu doriti sa impartasiti cu intregul grup, nu o
spuneti partenerului Dvs. sau rugati-l sa nu discute acest lucru
cu grupul.

3. Impdrtiti participantii in perechi. Participantii cu o boala cronica
ar trebui sa fie in pereche cu participanti cu boli cronice.
Participantii rude ai unei persoane bolnave ar trebui sa fie in
echipa cu participanti rude ai altei persoane bolnave. Nu faceti
echipa cu persoana cu care ati venit. Un facilitator va cronometra
exercitiul si dupd 5 minute va spune participantilor ca timpul lor s-a
scurs. Nu lasati echipele sa petreacd mai mult de 10 minute pentru
a-si discuta problemele.

4. Reformati grupul. Rugati fiecare persoana sd prezinte in mod concis:
= problema partenerului sau,
* pana la 3 solutii pe care le-a gasit,

= solutia pe care partenerul a ales sa o incerce.
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La sfarsitul fiecarei prezentari, intrebati de partener daca tot ce a
fost prezentat a fost corect, dar nu lasati participantii sa ,,lungeasca
povestea”. Reamintiti-le participantilor sa fie cat mai concisi in
prezentarea lor.

5. Cand toate echipele si-au prezentat problemele, rugati sa ridice mana
acele persoane care au auzit in timpul prezentarilor solutii noi pe care
le-ar putea adduga la propria lista sau pe care le-ar putea folosi in
viitor.

6. Intrebati participantii cum s-au simtit cand au ajutat o alta
persoana sa-si rezolve problemele. Subliniati faptul ca oricine poate

ajuta pe altii intr-un fel sau altul, chiar si acei dintre noi care au
propriile probleme.

7. Reamintiti-le participantilor ca a sti s&-ti rezolvi problemele este cea
mai importanta aptitudine in materie de autogestionare. Aceasta
ne permite sa folosim in cel mai eficient mod posibil toate celelalte
competente pe care le-am dobandit.

15 de minute

Activitatea 6: Elaborarea unui plan de actiuni

Metode
= Discutii

Remarca:

Nu uitati, este vorba de ceva ce vrea sa facd participantul, si nu ce ati dori
Dvs. ca el sa faca.

1. Rugati participantii sa faca un plan de actiuni pentru sdptdmana ce
vine. Reamintiti-le participantilor ca planul trebuie s& includa ceva

ce vor sa faca si trebuie sa fie realist. Ar putea dori sa elaboreze
un plan ce se va concentra asupra unuia dintre subiectele despre

.....

viitor, planificarea unui regim alimentar sanatos sau imbunatatirea
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abilitatilor de comunicare. Planul se poate referi, de asemenea, la un
subiect diferit.

2. Referindu-se la etapele din Tabelul 7, facilitatorul prezinta mai
intai planul sau de actiuni (asigurati-va ca este un exemplu bun).
Daca este posibil, elaborati planul cu referintd la subiectele tratate
astazi.

Tabelul 7.

Planul meu de actiuni

1. Ceas vrea safac (si nu ceea ce o altd persoand considerd cad
ar trebui sa faceti)

2. Ceva ce poate firealizat (ceva ce credeti ca puteti face in
aceastd saptamana)

3. Ceva ce se refera la o anumita actiune (de exemplu, a pierde in
greutate nu este nicio actiune si niciun comportament, dar
a evita gustdrile intre mese, din contra. A pierde in greutate
este REZULTATUL unei sau mai multor actiuni)

4. Raspundeti la intrebari:
Ce? (de exemplu, a merge pe jos si a evita gustdrile intre mese)
Cat? Cat timp? (de exemplu, a merge pe jos 4 blocuri de case
distanta)
Cand? (de exemplu, dupd cind sau in zilele de luni, miercuri si
vineri)
De cate ori? (de exemplu, de 4 ori. Incercati sd evitati
cuvintele ,in fiecare zi”. Este mai bine dacad reusiti sd faceti
ceva ce ati promis sd faceti de 3 ori pe saptamand, decat sa
simtiti cd ati esuat dacd ati facut-o de 6 ori. Va veti simti
chiar mai bine daca o veti face de 7 ori, cand ati promis sa o
faceti de 3 sau 5 ori!)

5. Nivel de incredere de 7 puncte sau mai mult (Puneti-va
intrebarea: ,,Pe o scard de la ,,0 = nicio incredere la 10 =
incredere totald”, in ce masurd sunt sigur de realizarea
planului de actiuni IN INTREGIME?”. Dacd evaluati nivelul
de incredere cu mai putin de 7 puncte, ar trebui sa luati
in considerare obstacolele si sa revedeti planul de actiuni
pentru a recapdta increderea si sda fiti siguri ca veti reusi.
Este important sa reusiti!)
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3. Rugati fiecare participant sa-si impartaseasca planul de actiuni
si nivelul de incredere pe care il are in realizarea acestuia (10 - daca
este foarte sigur, 0 - daca nu este sigur deloc). Subliniati faptul ca
aceasta cifra nu reprezinta procentul din planul de actiuni pe care
participantii considera ca-l vor putea finaliza, ci cat de increzatori sunt
ca vor putea finaliza intregul plan de actiuni. Daca este un punctaj
mai mic de 7, intrebati care sunt obstacolele si solutiile pentru a
rezolva problema si sugerati-le sa-si reajusteze planul de actiuni.
(Pentru a ajuta participantii sa elaboreze un plan de actiuni, consultati
scenariul unui plan de actiuni in cele ce urmeaza. )

4. Daca cineva are probleme in elaborarea unui plan de actiuni clar (de
exemplu, in ceea ce priveste o activitate specificd, de cate ori pe zi
sa o faca, cate zile pe sdptdmana), intrebati ceilalti participanti daca
au sugestii inainte de a oferi ajutorul Dvs. Nu acordati mai mult de
3 minute unei persoane. Daca cineva are probleme, ajutati aceasta
persoana in mod individual dupad atelier.

Scenariu pentru un plan de actiuni
I. Stabiliti ce se doreste a fi realizat.

Intrebati fiecare persoani: ,Ce veti face sdptdmana aceasta?” Este important
ca activitatea sa vina din partea persoanei, si nu a Dvs. Nu este neaparat ca
aceasta activitate sa fie conectata cu atelierul, ci doar ceea ce ar dori sa faca
persoana pentru a-si schimba comportamentul. Nu ldsati persoana sa inceapa
propozitia cu ,voi incerca . .. ”, ci mai degraba cu ,voi face ... ".

Il. Elaborati un plan.

Aceasta este partea cea mai dificila si importanta in elaborarea unui plan de
actiuni. Partea | nu valoreaza nimic fara Partea Il.

1. Ce va face cu exactitate persoana? (Adica, cati kilometri va parcurge, ce va
face pentru a manca mai putin, ce tehnici de relaxare va folosi?) Asigurati-va
ca este o ACTIUNE, si nu rezultatul unei actiuni!

2. Cat? Cat timp? (Adica, a merge pe jos in jurul blocului 15 minute etc.)

3. Cand o va face? Aici, din nou, este necesara maxima precizie (de ex. ,
inainte de cind, in dus, cand revine acasa de la serviciu).
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4. De cate ori va fi efectuatd activitatea? Acest aspect este putin delicat.
Multe persoane au tendinta sa spuna ca o vor face zilnic. La elaborarea unui
plan de actiuni, succesul acestuia este cel mai important. Prin urmare, este
preferabil sa se exprime angajamentul de a face ceva de 4 ori pe saptamana
si de a depasi angajamentul sau, facand acel lucru de 5 ori, decat de a-si
lua angajamentul de a face ceva in fiecare zi si de a nu reusi decat timp de
6 zile. Pentru a asigura succesul, incurajam, de obicei, participantii sa si ia
angajamentul sa faca ceva de 3-5 ori pe sdptamand. Nu uitati cd succesul

si autoeficacitatea sunt la fel de importante sau poate chiar mai importante
decat demonstrarea comportamentului propriu-zis!

lll. Verificati planul de actiuni.

Odata finalizat planul de actiuni, intrebati persoana: ,,Pe o scara de la 0 la
10, unde 0 = nu sunteti deloc sigur si 10 = sunteti foarte sigur, care este
nivelul de incredere ca veti . . . (repetati cuvant cu cuvant planul de actiuni al
persoanei)?”.

Daca raspunsul este de 7 puncte sau mai mult, planul de actiuni este probabil
unul realist.

Daca raspunsul este sub 7 puncte, atunci planul de actiuni trebuie reevaluat.
Intrebati persoana: ,De ce nu sunteti sigur? Care sunt obstacolele?” Apoi
discutati problemele. Rugati participantii sa propuna solutii. DVS. trebuie

s& propuneti solutii IN ULTIMUL RAND. Odat ce s-au gésit solutii pentru
problema, rugati persoana sa reformuleze planul de actiuni si sa revina la
Partea Ill: Verificati planul de actiuni.

Remarca: Acest proces de planificare poate parea greoi si de durata, dar
functioneaza si meritd tot efortul. Prima data cand elaborati planuri de actiuni
cu un grup, planificati cate 2-3 minute de persoana. Elaborarea unui plan de
actiuni este o competenta ce trebuie Invatata. De fapt, nu este nevoie de prea
mult timp ca un participant sa spuna: ,Voi face de 4 oriin
aceasta saptdmana, tnainte de cind, si am un nivel de incredere de 8 puncte
din 10 ca o voi putea face”. Deci, dupa doua sau trei sedinte, elaborarea unui
plan de actiuni de catre fiecare participant ar trebui sa dureze mai putin de un
minut.
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5 de minute

Activitatea 7: Concluzii

1. Rugati participantii sa-si aleaga un nou partener, pentru a-l apela
in decursul saptamanii. Facilitatorii vor contacta persoanele care nu
au gasit un partener.

2. Invitati participantii s& consulte Capitolele 10, 12 si 15 din cartea , A
trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”.

3. Informati participantii ca saptamana viitoare veti discuta despre
modul de administrare a medicamentelor, luarea unor decizii
informate in materie de tratament, despre episoadele depresive,
gandirea pozitiva si imagerie mintala (vizualizare).

4. Reamintiti-le participantilor sd-si monitorizeze planul de actiuni si
sa vorbeasca despre aceasta saptamana viitoare.

5. Stréngeti ecusoanele.

6. Ramaneti timp de cateva minute pentru a raspunde la intrebari si
pentru a face ordine in sala.
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Sedinta 5

Scopuri

A‘invata modalitati de a respecta regimul/schemele de administrare a
medicamentelor.

A‘invata modalitati de minimizare a efectelor secundare ale
medicamentelor.

A oferi informatii pentru evaluarea noilor tratamente.

A‘invata modalitati de gestionare a episoadelor depresive.

A prezenta gandirea pozitiva.

A stimula forta mintald prin imagerie mentala.

Obiective

Dupa sedinta, membrii grupului vor fi capabili:

1.

Sa discute despre cel putin doud modalitéti de a-si aminti cand
trebuie sa ia medicamentele.

Sa distinga efectele secundare ale unui medicament.

Sa discute despre cel putin doua moduri de minimizare a efectelor
secundare ale medicamentelor administrate.

Sa foloseasca cartea , A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”si alte
resurse pentru a afla mai multe despre medicamente.

Sa citeze cel putin doud intrebari privind evaluarea unui nou
tratament.

Sa enumere cinci simptome ale episoadelor depresive si sa discute
despre trei modalitati de a gestiona un episod depresiv minor.

Sa demonstreze modul de schimbare a gandirii negative in gandire
pozitiva.

Sa elaboreze un plan de actiuni pentru sdptdmana viitoare.
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Echipament

Tabelele 3, 5 - 8, 19 - 23 (tabelele 3, 5, 6, 7 si 8 trebuie sa fie
afisate in timpul FIECAREI sedinte)

Ecusoane

Flipchart, carioci sau markere si burete pentru tabla alba
Cartea , A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”

Hartie si creioane

Servetele de unica folosinta

Program (se va afisa)

114

Activitatea 1: Feedback si rezolvarea problemelor (20 de minute)
Activitatea 2: Administrarea medicamentelor (20 de minute)

Activitatea 3: Luarea unor decizii informate cu privire
la tratament (10 minute)

Pauza (20 de minute)
Activitatea 4: Gestionarea episoadelor depresive (15 minute)
Activitatea 5: Gandirea pozitiva (25 de minute)

Activitatea 6: Stimularea fortei mintale prin vizualizare
mentala (20 de minute)

Activitatea 7: Elaborarea unui plan de actiuni (15 minute)
Activitatea 8: Concluzii (5 minute)
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20 de minute

Activitatea 1: Feedback si rezolvarea problemelor

Remarca:

Incurajati toti membrii grupului si participe la sedinta atelierului.

1. Rugati fiecare persoana: (veti incepe Dvs. pentru a le ardta
participantilor modul in care sd o facd, dar fiti cGt mai concis)

sa prezinte, In primul rdnd, planul sau de actiuni pentru
saptamana trecuta;

sa vorbeasca despre succesul obtinut cu privire la indeplinirea
planului de actiuni;

daca nu i-a reusit, sa descrie cauzele/problemele ce au impiedicat
indeplinirea planului de actiuni (nu solicitati sa se vorbeasca
despre probleme decét daca planul de actiuni nu a fost indeplinit);

daca cineva a facut un efort pentru a-si schimba regimul
alimentar, rugati persoana respectiva sa spuna pe scurt celorlalti
ce a facut si la ce etapé se afla acum. Sau dacé cineva si-a
monitorizat activitatile fizice, rugati sa prezinte pe scurt grupului
progresele atinse.

2. Daca cineva a intalnit obstacole, dar a reusit sa-si ajusteze planul de
actiuni, felicitati persoana respectiva ca a reusit sa-si autogestioneze
cu bine activitatile. (Nu incercati sa rezolvati problemele cu aceasta
persoana, treceti la persoana urmatoare. )

3. Daca a aparut vreo problema, are persoana respectiva idei pentru a
rezolva problema si a incercat vreo solutie in acest sens?

4. Intrebati persoana dacd ar dori ca grupul sa-i sugereze modalitati de
rezolvare a problemei. Daca da, continuati in etapele urméatoare cu un
brainstorming. Daca nu, treceti la urmatorul participant.

5. Rugati sa ridice ména acele persoane din grup care au avut deja o
problema similara (nu neaparat legata de planul de actiuni).
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6.

7.

Rugati grupul sa faca un exercitiu de brainstorming pentru a gasi
posibile solutii. Scrieti solutiile propuse pe tabld sau sugerati-i
persoanei care a mentionat problema s& le noteze n scris. Aceste
sugestii ar trebui oferite fard comentarii si fard a fi puse in discutii.
Facilitatorii pot oferi si ei sugestii, dar nu inainte de interventia
participantilor din cadrul grupului.

Intrebati-l pe primul participant daca poate folosi una dintre strategiile
propuse si, daca da, care dintre acestea. Recomandati-i participantului
sa inscrie sugestia ce i este utila pe foaia cu planul sdu de actiuni.
Daca nicio sugestie nu pare a fi utilizabila, spuneti-i persoanei ca

veti continua discutia cu ea in timpul pauzei si nu uitati sa o faceti.
NU UITATI: NU PETRECETI PREA MULT TIMP CU UN ANUME
PARTICIPANT, DUPA TREI ,,DA, INSA”, TRECETI LA URMATORUL
PARTICIPANT.

20 de minute

Activitatea 2: Administrarea medicamentelor

Metode

Prezentare

Lecturi suplimentare pentru facilitator

1.

»A trdi sdndtos si activ cu o boald cronica”, Capitolul 13

Parafrazati urmatoarele: Medicamentele pot fi o parte foarte
importanta a gestionarii unei boli cronice. Medicamentele nu vor
vindeca boala cronica, dar pot contribui la controlul acesteia si adesea
va vor ajuta sa va simtiti mai bine. De reguld, medicamentele sunt
administrate In unul sau mai multe din urmatoarele scopuri (a se
vedea Tabelul 19):
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Tabelul 19.

Scopul administrarii medicamentelor
= Ameliorarea simptomelor (cum ar fi inhalatoarele si analgezicele)

= Evitarea altor probleme (cum ar fi diureticele, anticoagulantele
pentru a preveni AVC)

= Reducerea simptomelor sau incetinirea progresarii bolii (cum ar
fi anumite medicamente pentru boli de inima si /sau osteoporozad)

» inlocuirea substantelor produse in mod normal de organism
(cum ar fiinsulina si hormonii glandei tiroide)

2. Parafrazati urmétoarele: Desi medicamentele pot fi foarte utile,
acestea mai au si efecte nedorite, din pacate. Efectele adverse fac parte
din problemele raportate la medicatie (a se vedea Tabelul 20):
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Tabelul 20.

Efectele medicamentelor

Niciun efect (Acest lucru se intampla atunci cand credeti ca medicamentul nu
actioneazd, deoarece simptomele nu se schimba.

In cazul hipertensiunii arteriale, de obicei, nu existd simptome, astfel este
posibil sa nu simtiti nimic, chiar dacd medicamentul functioneazad. In alte
cazuri, medicamentul poate stabiliza simptomele.

Familiarizati-va cu conditiile de pastrare a medicamentelor si verificati
daca se respectd.

Starea Dvs. de sdndtate poate sd nu se amelioreze, dar nici nu se
inrdutdteste sau se inrdutdteste, dar lent.

Uneori, ,niciun efect” inseamna cd e nevoie de mai mult timp ca
medicamentul sd inceapd sa functioneze sau nu functioneaza deloc.

NU INCETATI SA LUATI MEDICAMENTUL, DEOARE CE NU ARE NICIUN
EFECT, INAINTE DE A CONSULTA IN ACEST SENS MEDICUL DVS. )

Efecte secundare (Sunt cele mai frecvente efecte adverse. Este vorba de
efectele nedorite ce se produc in acelasi timp cu efectele dorite ale unui
medicament. Acestea includ greatd, constipatie, diaree, ameteli, cefalee,
somnolenta etc.

Unele efecte secundare, cum ar fi urinarea frecventa atunci cand luati un
diuretic pentru scaderea tensiunii arteriale, inseamna ca medicamentul
functioneaza.

Adesea puteti evita si gestiona efectele secundare prin administrarea
exacta a medicamentelor, asa dupa cum vi s-a prescris, de exemplu, in
timpul mesei, cu un pahar mare de apa, nainte de culcare etc.

Unul dintre efectele negative il constituie alergiile. Sa vorbim despre
alergie (care este, in principiu, usor de observat. S-ar putea sa dezvoltati o
eruptie cutanatd cu mancarime usoara a pielii, o roseata a pielii, urticarie,
sd va apara o umflaturd, respiratie suieratoare sau dificultati de respiratie.
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Alergiile medicamentoase sunt periculoase!!!

Dacd vi se intdmpld acest lucru, INTRERUPETI IMEDIAT ADMINISTRAREA
MEDICAMENTULUI SI CONTACTATI MEDICUL DVS.

Daca aveti probleme cu respiratia, sunati la urgenta!

Durerile de stomac, diareea si durerile de cap NU sunt alergii. , Acestea sunt
efecte secundare!

Efecte secundare (Sunt cele mai frecvente efecte adverse. Este vorba
de efectele nedorite ce se produc in acelasi timp cu efectele dorite ale
unui medicament. Acestea includ greatd, constipatie, diaree, ametell,
somnolentd, lipsa poftei de méncare, slabiciuni,dureri musculare etc.

Unele efecte secundare, cum ar fi urinarea frecventd atunci cand luati un
diuretic pentru scdderea tensiunii arteriale, inseamnd cd medicamentul
functioneaza.

Adesea puteti evita si gestiona efectele secundare prin administrarea
exactd a medicamentelor, asa dupd cum vi s-a prescris, de exemplu, in
timpul mesei, cu un pahar mare de apd, inainte de culcare etc.

Este important sa evitati grasimile, alimentele picante, bauturile alcoolice si
dulciurile cand urmati un tratament medicamentos;

NU INTRERUPETI ADMINISTRAREA UNUI MEDICAMENT DIN CAUZA
EFECTELOR SECUNDARE PANA CAND NU ATl CONSULTAT MEDICUL
DVS. ,care va poate spune la ce sa va asteptati si cand, si va poate indica
modalitdti de a minimiza efectele secundare sau va poate prescrie un alt
medicament. )

Interactiunia dintre medicamente (Aceasta se poate produce atunci
cand luati mai multe medicamente, lucru ce se intampld adesea in cazul
persoanelor cu boli cronice, care iau mai multe medicamente pentru
diferite simptome. Acest lucru se poate intdmpla cu usurintd in cazul in
care consultati mai multi medici pentru diferite probleme de sandtate.
Interactiunia dintre medicamente poate provoca uneori efecte negative.

Uneori, interactiunia dintre medicamente poate anula efectul unui sau
al ambelor medicamente. Uneori, poate fi periculos de a amesteca
medicamentele. )
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3. Parafrazati urmétoarele: Pentru a reduce riscurile asociate cu
administrarea medicamentelor, mai ales daca luati mai multe
medicamente, este important sa stabiliti un parteneriat cu medicii.
Aceasta include (a se vedea Tabelul 21):

Tabelul 21.

Responsabilitati cu privire la medicamente

Informati TOTI medicii cu care interactionati despre TOATE
medicamentele si dozele administrate (Este vorba si de medicii
stomatologi. Nu uitati cd sunteti singura persoand care stie tot ceea ce luati,
deci asigurati-va cd informati medicii despre medicamentele fard prescriptie
medicald, suplimentele nutritive, plantele medicinale, creme si lotiuni
medicinale, picdturi pentru ochi, supozitoare etc. pe care le luati).

Discutati despre necesitatea fiecarui medicament si care dintre
acestea este cel mai relevant (Aceasta inseamnd cd veti determina
dacda DVS. aveti nevoie de acesta si dacd existd mai multe optiuni
disponibile, care este cea mai bund pentru DVS. , luand in considerare
efectele secundare, costul, dozele etc. ).

Luati medicamentele conform prescriptiei (Aceasta inseamnd sd nu
luati jumatate de tableta si nici sa le impdrtiti cu alte persoane sau sd
luati medicamente ce nu v-au fost prescrise).

Semnalati efectele fiecarui medicament.

Semnalati daca nu luati medicamentele dupa cum a fost prevazut
(Fiti sincer si spuneti-i medicului Dvs. daca nu luati medicamentul exact
asa cum este prescris sau dacad nu- luati deloc - ce v-a impiedicat sd o
faceti? Cand iesiti de la medic, acesta se asteaptd cad veti face intocmai
dupd cum ati convenit. Dacad nu luati medicamentele dupd cum s-a
prescris, nu vor fi informatiile necesare pentru a avea grijd de problema
Dvs. de sandtate).

Faceti o listd a medicamentelor prescrise si pastrati-o asupra Dvs.
(Asigurati-va cd o actualizati si o revizuiti periodic cu medicul Dvs. ).

Mergeti la aceeasi farmacie (pentru a minimiza riscul de interactiuni
intre medicamente. Farmacistul poate urmdri mai bine medicamentele pe
care le luati deja).
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4. Mentionati c& saptamana viitoare veti vorbi mai mult despre relatia cu
medicii.
5. Parafrazati urméatoarele: A-ti aminti ca este momentul de a lua

medicamentele este adesea o mare problema (si ar putea fi chiar un
motiv de ce un medicament nu pare sa functioneze).

Brainstorming: Care sunt modalitatile de a va aminti sa luati
medicamentele?

Dupa brainstorming, adaugati faptul ca administrarea medicamentelor
poate fi asociata cu o obisnuinta sau un ritual zilnic, cum ar fi spalatul
pe dinti, daca nu s-a mentionat deja. De asemenea, se recomanda de

a pastra medicamentele pe care le administrati aproape de locul unde
serviti masa. Medicamentele prescrise pot fi repartizate in trei sau patru
reprize dupa indicatia medicului si pot fi pastrate in cutiute de diferite
culori. De exemplu - dimineata folosim cutiuta de culoare galbena,

la pranz de culoare verde, la cina de culoare rosie. Astfel va fi usor de
controlat daca medicamentele au fost administrate la timp.

Seteaza-ti pe telefon alarma pentru administrarea medicamente lor sau
lasa-ti biletele in locuri in care sa le poti vedea — precum oglinda din baie
sau frigiderul.

Remarca: in cazul in care costul medicamentelor este o problemai in
regiunea Dvs. , continuati cu etapa 6, altfel treceti la etapa 7.

6. Parafrazati urméatoarele: Uneori costul medicamentelor poate fi cel
mai mare obstacol in administrarea acestora. lata cateva idei ce va pot
ajuta sa reduceti cheltuielile pentru medicamente:

= cumpdrati medicamente generice, dacd este posibil;

= cautati farmacia cu cele mai bune preturi. Uneori intre farmacii
exista diferente mari de pret. Poate ca si farmacistul Dvs. are
unele idei bune pentru alternative;

» daca aveti asigurare medicala, verificati care medicamente
sunt compensate de catre Compania Nationald de Asigurari in
Medicing;
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= verificati dacd medicamentele date pot fi procurate in baza retetei
speciale de la medicul de familie.

7. Parafrazati urmatoarele: Ca tema pentru acasa, va sugeram sa va
creati o lista personala a medicamentelor, ce va include denumirea
fiecarui medicament pe care 1l luati, medicul care I-a prescris, doza,
data de incepere a administrarii medicamentului, de ce luati acest
medicament si alergiile la medicamente. Lista trebuie sa includd, de
asemenea, toate medicamentele fara prescriptie medicala, ierburile,
vitaminele, cremele, unguentele, picaturile pentru ochi, supozitoarele
si altele. Nu uitati sa luati cu Dvs. lista de fiecare data cand mergeti la
medicul specialist si nu uitati sa o actualizati.

10 de minute

Activitatea 3: Luarea unor decizii informate cu privire
la tratament

Metode
=  Prezentare

Lecturi suplimentare pentru facilitator
» A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”, Capitolul 14

1. Parafrazati urmatoarele: Auzim cu regularitate vorbindu-se despre
tratamente noi, moderne etc. , medicamente noi sau mai scumpe,
suplimente nutritive si despre tratamente de linia a doua. Deoarece
stim ca rareori exista un ,,remediu” contra problemelor cronice de
sanatate, este usor sa speram ca aceste noutati ne vor ajuta. Vrem
cu totii un ,medicament miraculos”. Prin urmare, este important sa
putem evalua ceea ce auzim, pentru a putea decide in mod clar, daca
trebuie sa le Tncercam sau nu. Acest lucru este important pentru orice
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tratament, fie cd este vorba de un tratament medical conventional, fie
unul complementar sau de linia a doua.

2. Parafrazati urméatoarele: Dacé va ganditi sa incercati ceva nou, In
procesul de luare a deciziilor trebuie sa va puneti cateva intrebari
importante (a se vedea Tabelul 22).

Tabelul 22.

Cum se evalueaza tratamentele

1. De unde ati aflat despre acest tratament? (revista stiintificd,
publicitate TV, vecinul Dvs. sau publicitate directd prin corespondentd,
pliante, brosuri etc. ?)

2. Persoanele a caror sdnatate s-a imbunatatit sunt ca si Dvs. ? (varstd,
sex, stil de viatd, aceeasi problema de sdndtate etc. )

3. Ar putea fi aceste imbunatatiri rezultatul a altceva? (schimbdri
sezoniere, alt medicament, schimbdri emotionale, schimbdri ale nivelului
de stres etc.)

4. Acest tratament sugereaza sa incetati administrarea altor
medicamente sau tratamente? (trebuie sd intrerupeti administrarea
unui alt medicament din cauza unei interactiuni periculoase?)

5. Sugereaza tratamentul dat sa nu urmati un regim alimentar
echilibrat? (se elimind substante nutritive importante sau se mentioneaza
doar cateva substante nutritive, lucru ce ar putea fi ddundtor pentru Dvs.
?)

6. Puteti prevedea riscuri de pericol sau de inrautatire? (,natural” nu
este neapdrat mai bun, sub pretextul cd provine dintr-o plantd sau dintr-un
animal. In unele cazuri, medicamentele eliberate pe bazd de prescriptie
medicald provin din plante naturale, cum ar fi in cazul preparatului
medicamentos pentru inima digitalis, extras din degetel rosu; acesta este
Lnatural”, dar este controlat astfel incat doza sd fie exacta si sigurd. Ce
informatii detin medicul Dvs. sau farmacistul despre acest tratament?)

7. Dispuneti de mijloacele necesare pentru a-l plati? (plan financiar, fizic,
emotional)

8. Sunteti dispus sa suferiti inconvenientele si sa suportati
cheltuielile? (sau dispuneti de sprijinul necesar?)
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3. Parafrazati urmatoarele: Aveti grija dacd utilizati Internetul ca
sursa de informatii despre medicamente sau alte tratamente. Nu
tot ce afli pe Internet este atat de sigur. Deci, pentru a va ajuta sa
gasiti surse mai fiabile, consultati autorul sau sponsorul paginii web
si adresa de URL. Paginile web cu adrese ce se termina in . edu, .
orgsi . gov sunt, in general, mai obiective si mai sigure; acestea sunt
pagini web ale universitatilor, organizatiilor non-profit si ale agentiilor
guvernamentale. Unele pagini web . com pot fi, de asemenea, bune,
insa deoarece sunt pagini web comerciale sau organizatii cu scop
lucrativ, informatiile pe care le contin pot fi partiale, atunci cand
incearca sa-si promoveze sau sa vanda propriile produse.

3. Parafrazati urmétoarele: Dacé va puneti toate aceste intrebari
si decideti sa Incercati un tratament nou, nu uitati ca este foarte
important sd va informati medicul si s&-| tineti la curent cu privire la
progresul inregistrat in perioada de tratament.

Pauza 20 de minute

15 de minute

Activitatea 4: Gestionarea episoadelor depresive

Metode

» Prezentare

= Brainstorming
= Discutii

Lecturi suplimentare pentru facilitator

= A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”, paginile 60-64

1. Parafrazati urméatoarele: Cand suferiti de o boald cronica, adesea
va puteti simti nefericit sau deprimat. Nu este doar un alt simptom ce
trebuie gestionat, cum ar fi durerea sau oboseala. Aceste sentimente
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fac parte din urcusurile si coborasurile peste care puteti da, orice

cale ati apuca. Este important sa intelegeti ca episoadele depresive
nu sunt o experienta din care trebuie sa iesiti dureros, ci doar unul
dintre acele coborasuri ce se afla in calea Dvs. Putem invata cum sa le
facem fata.

2. Examinati cercul de simptome (Tabelul 5).

Tabelul 5.
Tulburari
~~ desomn ~_
PResesls Tensiune
si ]
epuizare musculara
Dificultati CICLUL
de Dureri

respiratiec ~ 2IMPTOMATIC

\ /

Episoade Stres/
depresive anxietate
_ Emotii

negative

3. Brainstorming: Care sunt simptomele episoadelor
depresive?

Dintre simptoamele de mai jos,adaugati-le pe cele
care nu au fost mentionate:

= pierderea interesului fata de prieteni si activitati,
» izolare sau retragere,

= tulburari de somn,
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cresterea sau pierderea poftei de mancare,

pierderea interesului fata de aspectul fizic sau ingrijirea personala,
pierdere sau crestere involuntara in greutate,

sentiment general de tristete, dorinta de a plange,
pierdere a interesului fata de relatii sexuale sau intimitate,
ganduri suicidale,

accidente frecvente,

pierderea stimei de sine si autoaprecierii,

certuri frecvente sau crize de isterie,

senzatie de oboseald sau epuizare,

confuzie, lipsa de concentrare,

sentiment de inutilitate.

S& trecem la brainstorming: Ce ar putea face participantii pentru

a-si ridica moralul atunci cand se simt melancolici, tristi,
nefericiti sau deprimati?

126

Treceti la discutii. Subliniati importanta urméatoarelor aspecte:

a mentine relatia cu ceilalti,

a telefona unui prieten sau a merge cu cineva sa ia masa;
a organiza un eveniment special;

a iesi zilnic din casa, cel putin la o plimbare;

a-si face mici placeri, mergand la cumparaturi;

a desfasura activitati fizice;

a face ceva pentru a ajuta pe altcineva. A face voluntariat;
a se relaxa cu o baie calda;

a petrece timp in natura;

a savura un ceai sau o cafea;

a se juca cu animalul de companie;

a privi o comedie.
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Reamintiti-le participantilor ca alcoolul si anumite medicamente
pot agrava episoadele depresive; deci este preferabil sa fie
evitate.

6. Parafrazati urmatoarele: Este important sd retineti ca
autogestionarea nu poate trata totalitatea formelor de episoade
depresive existente. Uneori un episod depresiv poate fi mai sever si
poate necesita un tratament medicamentos. Deci, daca va simtiti
nefericit mai multe saptamani la rand sau va strabat ganduri sa
va raniti, este FOARTE important sa discutati cu medicul Dvs. Un
episod depresiv clinic grav este o boald biologica si poate fi tratat. In
plus, daca luati antidepresive si va ganditi sa nu le mai administrati,
discutati mai intai cu medicul Dvs. Exista multe medicamente a céror
administrare nu trebuie incetata brusc, dar dupa o anumita schema.

7. Parafrazati urmatoarele: O modalitate puternicé de a ne ajuta s
rupem cercul simptomelor atunci cand ne simtim tristi este de a folosi
o tehnica numita ,gandirea pozitiva”.

25 de minute

Activitatea 5: Gandirea pozitiva

Metode
= Prezentare
= Exercitiu

Lecturi suplimentare pentru facilitator

= A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”, paginile 85-87

1. Parafrazati urmatoarele: Fie ca suntem constienti, fie nu, fiecare
dintre noi vorbeste cu sine insusi si exista anumite lucruri pe care ni le
spunem. Uneori chiar vorbim cu voce tare si ne spunem aceste lucruri.
Stim, de asemenea, ca gandurile au un efect convingator asupra
modului n care ne simtim. Atunci cand gandurile ne sunt prea negative,
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acestea ne pot face sa ne simtim si sa actionam negativ. Dezvoltam

o atitudine negativa sau o perspectiva pesimista care pot duce la
pierderea stimei de sine si pot cauza episoade depresive si inactivitate;
lasd m mainile in jos si renuntdm la toate. Aceasta doar ne agraveaza
simptomele si starea de sanatate. De exemplu, daca primul gand ce ne
vine in minte in fiecare dimineata cand ne trezim este cat de dificil ne
este sa ne ridicam din pat, gandirea negativa ne poate face sa privim
totul ca pe o sarcina neplacuta si complicatd. A invédta sa schimbam
gandirea negativa in gandire pozitiva este un instrument important
pentru gestionarea bolii cu care ne confruntam si a problemelor
asociate. Exemplul excelent al gandirii pozitive este urmatoarea fraza:
»Cred ca pot, cred ca pot. .. da, pot”.

2. 2.lata cateva exemple ale aceluiasi mesaj, prezentate intr-un mod
negativ, apoi intr-un mod pozitiv:

» Negativ: , As vrea sa fac exercitii, dar nu pot. Doar ma gandesc la
aceasta si deja ma simt obosit si Incep a respira cu greu. Oricum,
stiu ca daca fac exercitii, artrita mea imi va da de stire. Nu are rost sa
incerc. Stiu ca nu pot s-o fac”.

Pozitiv: ,Daca incep sa fac un program de exercitii, acest lucru va fi o
ocazie sa ies din nou din casa . Fara prea mult efort, as putea sa merg
cu masina pana la Parcul Valea Morilor si acolo s& fac o plimbare in
jurul lacului. Dacd ma voi simti prea obosita, as putea sa mé asez si
sa admir apa si natura in timp ce ma odihnesc”.

» Negativ: ,Viitorul ma sperie. Viata mea nu va mai fi niciodata asa
cum a fost”.

Pozitiv: ,Viata este o aventura. Poate ma asteapta ceva fantastic
dupa colt”.

3. Dupa ce dati citire acestor exemple, intrebati participantii sa spuna
pe scurt ce au simtit ascultand fiecare dintre mesajele negative si
pozitive.

Parafrazati urmitoarele: in calitate de persoani care Tsi
autogestioneaza sanatatea, a invata sa adoptam ganduri si atitudini
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pozitive ne poate ajuta sa ne gestionam si mai bine sénatatea si chiar
viata in general.

4. Explicati ca acum veti invata cum putem incepe sa gandim intr-un
mod mai pozitiv. Rugati participantii sd dea doud sau trei exemple
de lucruri negative pe care si le spun sau le aud de la altii in adresa
lor. Fiti gata sa dati exemple personale, daca este necesar, sau
folositi urmatoarele exemple pentru a incepe. Enumerati-le la

tabla.

Exemple de ganduri negative:

»ount prea obosit. ”

»,Nu voi putea face niciodata aceasta sarcina; este prea greu pentru
mine.”

»,Nu voi mai fi niciodata ca inainte. ” SAU ,,Nu voi mai putea face
lucrurile pe care le faceam altadata. ”

5. Apoi, folosind lista ca referinta, rugati participantii sa ofere sugestii
pentru a inlocui aceste afirmatii negative cu ceva pozitiv. Fiti gata
sa dati exemple personale, dupa caz, sau folositi urmatoarele

exemple pentru a incepe.
Exemple de ganduri pozitive:
,Cu sigurantd, am facut multe lucruri azi de ma simt atat de obosit. ”

,Pot sa fac cate ceva in fiecare zi. ”
»+Acum pot Tncerca ceva nou si, cine stie, poate ma voi simti mai bine
cainainte. ”

6. Descrieti pe scurt pasii pentru a dezvolta o gandire pozitiva (a se
vedea Tabelul 23).
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Tabelul 23

Pasi catre o gandire pozitiva
1. Notati in scris gandurile autodistructive (sau gandurile irationale)
2. Inlocuiti-le cu ganduri rationale si utile despre sine
3. Repetati exercitiul (in gdnd)
4. Continuati sa va antrenati (in situatii reale)

5. Aveti rabdare (este nevoie de timp pentru ca un nou tip de gandire sd
se automatizeze)

7. Parafrazati urmatoarele: Uneori, mai ales la inceput, este dificil
sa-ti schimbi sau sa transformi gandurile negative in ganduri pozitive.
In cazul in care acest lucru are loc, vé ajuta sd aveti declaratii sau
afirmatii pozitive gata facute la indemana, in special, in perioadele
in care suntem cu moralul la pamant. De exemplu, este bine sa aveti
ceva bun de spus despre Dvs. sau situatie, cum ar fi, ,,Sunt o persoana

competenta”, ,Am o parere mai buna despre mine pe zi ce trece” sau
»Viata este o aventurd; intotdeauna se intdmpla ceva nou”.

8. Parafrazati urmatoarele: A ne schimba modul de gandire este ca si
cum am schimba vreo obisnuintd oarecare. Mai intéi de toate, trebuie
sa ne hotaram sa o facem si sa fim foarte atenti si perseverenti.

Daca ne vom antrena, atat gandirea pozitiva, cat si o atitudine mai
optimista asupra vietii vor deveni reactii automate, cum am invata sa
dansdm sau sa conducem o masina. Aveti putind rdbdare!

Daca dupa repetitii si antrenamente timp de cateva saptamani,
gandirea pozitivd inca nu va functiona in cazul Dvs., nu va faceti

griji. Incercati mai degrabd o alta tehnica in cadrul atelierului sau
consultati medicul Dvs. , poate alte optiuni vi se pot potrivi mai bine.

9. Rugati participantii ca in cadrul sarcinii individuale sa noteze
saptamana viitoare gandurile negative (fie gandurile proprii, fie cele

130 EViVOI un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete



ale altor persoane) si sa prezinte in timpul exercitiului de feedback
cum au reusit sa le transforme in ganduri pozitive.

20 de minute

Activitatea 6: Stimularea fortei mintale prin imagerie mentala

Metode
=  Prezentare
= Exercitiu

Lecturi suplimentare pentru facilitator

= A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”, paginile 79-82

Remarca destinata facilitatorilor

= Scopul principal al acestei activitati este de a ajuta participantii
sa inteleaga ca este normal sa aiba urcusuri si coborasuri
emotionale, atunci cand traiesc cu o boala cronicé si de a le
oferi participantilor ocazia de a-si impartasi problemele si de a
le rezolva impreuna.

= Partea cu rezolvarea problemelor este importanta deoarece
anume aceasta si distinge activitatea grupului de cea a unui
grup de sprijin obisnuit, in care scopul principal este de a
asculta.

= Participantii AU, totusi, nevoie sa fie ascultati, iatd de ce
ii rugam sa se grupeze n perechi, pentru a-si impartasi
experientele.

= Unul dintre motivele pentru care le solicitam apoi sa
impartdseascd experienta partenerului lor cu
grupul, sinu propria experienta, este pentru ca in urma
acestei activitati sa invete mai degraba o lectie, decat sa-si
impartaseasca pur si simplu problemele.
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1. Parafrazati urmatoarele: Acum, vom incerca o altd tehnica si vom
folosi mintea pentru a ne gestiona simptomele. Este vorba de tehnica
imageriei mentale. Imageria mentala dirijata este ca un vis ghidat in
timpul caruia va deplasati intr-un alt moment si loc. Ca si tehnicile
de distragere a atentiei, aceasta ajuta sa ganditi la altceva decat la
boald. Aceasta are o altd dimensiune ce va ajuta sa ajungeti la o stare
de relaxare profundd, imaginandu-va intr-un mediu linistit si relaxant.
Aceasta relaxare profunda ajuta la gestionarea oboselii si relaxeaza
muschii corpului, ceea ce usureaza si respiratia. De asemenea, poate
fi utila pentru a ajuta la incalzirea mainilor si picioarelor reci.

2. Ghidati grupul intr-un exercitiu de respiratie diafragmatica in tacere
timp de cateva clipe, apoi efectuati exercitiul de imagerie mentala,
citind scenariul (daca scenariul nu satisface grupul, in Anexa Vi
exista un scenariu alternativ, dar nu folositi alte scenarii decét cele
din acest manual). Cititi lent scenariul si faceti o pauza de cateva
secunde cand vedeti trei puncte de suspensie (.. . ).
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Imageria mentala: O plimbare la tara

Oferiti-vd un moment pentru a va calma corpul si mintea. Instalati-

va intr-o pozitie confortabila si, daca doriti, inchideti ochii. Inspirati
profund pe nas in timp ce umflati abdomenul si umpleti plamanii cu aer.
Apoi, expirati incet si complet cu buzele stranse si relaxati-va corpul,
sprijinindu-va pe suprafata pe care v-ati plasat. Eliberati-va de orice
tensiune . . . Eliberati-va mintea de orice gand . .. Bucurati-vd de moment

Imaginati-va ca va plimbati in liniste pe un drum de tara. . . Simtiti razele
soarelui mangaindu-va spatele. Auziti ciripitul minunat al pasarilor. Aerul
este calm si parfumat . . . Cat va plimbati, mintea se indreapta in mod
natural spre preocuparile zilnice pe care le aveti. Tot rascolind prin grijile
cotidiene, descoperiti de-a lungul drumului o cutie. Si va vine ideea ca
aceastd cutie este ideald pentru a ascunde n ea toate grijile si sa profitati
din plin de aceasta plimbare minunata pe acest drum de tara.

Deschideti deci cutia si ascundeti in ea toate grijile, preocuparile si
presiunile pe care le simtiti in mod constant. inchideti cutia bine, stiind
ca o puteti gasi si ca veti putea face fata tuturor grijilor imediat ce veti fi
gata sa o faceti. ..

Simtiti din ce in ce mai putin greutatea acestor griji, pe masura ce va
continuati calea. . . Veti ajunge in curand in fata unei portite vechi. O
deschideti si auziti cum scartaie balamale uzate de ani. Veti ajunge intr-o
gradind cu o vegetatie abundenta. Florile stralucesc in mii de culori si

tot aici mai e un copac de o suta de ani, acoperit cu iedera. larba de

sub picioare este de un verde-aprins si este moale la atingere. Copacii
umbresc gradina. Respirati adanc, mirositi parfumul de flori . . . Ascultati
pasarile cantand si zumzetul de albine . .. Simtiti briza ce vda mangaie
bland pielea calda. . . Toate simturile sunt in alerta si raspund la placerea
pe care o traiti in acest moment minunat, in acest loc atat de linistit. . .

Céand sunteti gata s porniti din nou la drum, o apucati pe un drum
din spatele gradinii, ce se indreapta spre o padurice. Aerul este putin
mai racoros si e atat de placut. Auziti susurul unui izvor in apropiere si
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simtiti mirosul de apa curata. Luati o pauza si respirati adanc aerul curat
si proaspat . . . Mergeti mai departe pe drum si ajungeti la izvoras. Apa
curata fuge printre pietricele si se agitd in jurul bolovanilor. . .

Mergeti pe cardrusa de-a lungul paraiasului si ajungeti la o poiand insorita
unde apa formeazé o cascada mica si se varsa intr-un lac linistit . . .
Descoperiti un loc confortabil pentru a va odihni un pic. E un colt ideal ce
va permite sa va relaxati complet. Ce poate fi mai dragut? Va bucurati de
razele calde ale soarelui si de calmul acestui loc linistit . . .

Dupa acest moment de relaxare, va dati seama ca este timpul sa reveniti
... Urcati cararusa pana la padurice, traversati gradina cu flori scaldata in
soare, respirati ultima datd aroma parfumata a florilor si deschideti portita
veche pentru a parasi aceste locuri linistite . . .

Porniti din nou la drum, sunteti calm si odihnit. Stiti cd puteti reveni
in acest loc dragut de fiecare data cand simtiti ca aveti nevoie de un
moment de respiro pentru a va revigora memoria si a va umple de
energie.

Cand sunteti gata sa reveniti la realitate, respirati adanc si deschideti
ochii.

3. Rugati sa ridice mana acele persoane care au simtit o scadere
a durerii sau a tensiunii sau au simtit ca li s-au incalzit mainile.
Subliniati faptul ca relaxarea imbunatateste circulatia sdngelui in
extremitati. Explicati ca, prin antrenamente, aceste efecte vor spori.
Incurajati participantii s exerseze acasa aceasta tehnica.
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15 de minute

Activitatea 7: Elaborarea unui plan de actiuni

Metode
= Discutii

Remarca:

Nu uitati, este vorba de ceva ce vrea sa faca participantul, si nu ce doriti
Dvs. ca el sd faca.

1. Rugati participantii s& intocmeascéa un plan de actiuni pentru
saptdmana ce vine. Reamintiti-le ca planul de actiuni trebuie sa
cuprinda ceea ce vor sa faca si trebuie sa fie realist. Ar dori poate sa
elaboreze un plan legat de subiectele despre care ati vorbit astazi,
poate sa faca o lista a medicamentelor sau sa exerseze gandirea
pozitiva.

2. Referindu-se la etapele din Tabelul 7, facilitatorul prezinta mai
intai planul sau de actiuni (asigurati-va ca este un exemplu bun).
Daca este posibil, elaborati un plan ce se va concentra pe subiectele
discutate astazi.
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Tabelul 7.

1.

2.

Planul meu de actiuni

Ce as vrea sa fac (si nu ceea ce o altd persoand considerd cd
ar trebui sa faceti)

Ceva ce poate firealizat (ceva ce credeti ca puteti face in
aceastd sdptamanda)

Ceva ce se refera la o anumita actiune (de exemplu, a pierde in
greutate nu este nicio actiune si niciun comportament, dar
a evita gustdarile intre mese, din contra. A pierde Tn greutate
este REZULTATUL unei sau al mai multor actiuni)

Réaspundeti la intrebari:
Ce? (de exemplu, a merge pe jos si a evita gustdrile intre mese)

Cat? Cat timp? (de exemplu, a merge pe jos 4 blocuri de case
distanta)

Cand? (de exemplu, dupd cind sau in zilele de luni, miercuri si
vineri)

De cate ori? (de exemplu, de 4 ori. Incercati sd evitati
cuvintele ,in fiecare zi”. Este mai bine daca reusiti sa faceti
ceva ce ati promis sa faceti de 3 ori pe saptdmand, decét sd
simtiti cd ati esuat dacad ati facut-o de 6 ori. Va veti simti
chiar mai bine daca o veti face de 7 ori, cand ati promis sd o
faceti de 3 sau 5 ori!)

Nivel de incredere de 7 puncte sau mai mult (Puneti-va
intrebarea: ,Pe o scard de la ,,0 = nicio incredere la 10 =
incredere totald”, in ce masurd sunt sigur de realizarea
planului de actiuni IN INTREGIME?”. Dacd evaluati nivelul
de incredere cu mai putin de 7 puncte, ar trebui sd luati
in considerare obstacolele si sd revedeti planul de actiuni
pentru a recapdta increderea si sda fiti siguri cd veti reusi.
Este important sa reusiti!)
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3. Rugati fiecare participant sa-si impartaseasca planul de actiuni
si nivelul de incredere pe care il are in realizarea acestuia (10 - daca
este foarte sigur, 0 — daca nu este sigur deloc). Subliniati faptul ca
aceasta cifra nu reprezinta procentul din planul de actiuni pe care
participantii considera ca-l vor putea finaliza, ci cat de increzatori sunt
ca vor putea finaliza intregul plan de actiuni. Daca este un punctaj
mai mic de 7, intrebati care sunt obstacolele si solutiile pentru a
rezolva problema si sugerati-i participantului sa-si reajusteze planul
de actiuni. (Pentru a ajuta participantii sa elaboreze un plan de actiuni,
consultati scenariul unui plan de actiuniin cele ce urmeaza. )

4. Daca cineva are probleme in elaborarea unui plan de
actiuni clar (de ex., In ceea ce priveste o activitate 7
specifica, de cate ori pe zi sa o faca, cate zile pe * sk
saptdmana), intrebati ceilalti participanti daca au
sugestii inainte de a oferi ajutorul Dvs. Nu acordati
mai mult de 3 minute unei persoane. Daca cineva are
probleme, ajutati aceasta persoana in mod individual mai tarziu,dupd
atelier.
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Scenariu pentru un plan de actiuni

. Stabiliti ce se doreste a fi realizat.

Intrebati fiecare persoand: ,Ce veti face sdptdmana aceasta?” Este important
ca activitatea sa vina din partea persoanei, si nu a Dvs. Nu este neapadrat ca
aceasta activitate sa fie conectata cu atelierul, ci doar ceea ce ar dori sa faca
persoana pentru a-si schimba comportamentul. Nu lasati persoana sa inceapa
propozitia cu ,voi incerca . .. ”, ci mai degraba cu ,voi face ... ”.

II. Elaborati un plan.

Aceasta este partea cea mai dificila si importanta in elaborarea unui plan de
actiuni. Partea | nu valoreaza nimic fara Partea Il.

1

Ce va face cu exactitate persoana? (Adica, cati kilometri va parcurge, ce va
face pentru a manca mai putin, ce tehnici de relaxare va folosi?) Asigurati-
va cé este o ACTIUNE, si nu rezultatul unei actiuni!

Cat? Cat timp? (Adica, a merge pe jos in jurul blocului 15 minute etc. )

Cand o va face? Aici, din nou, este necesara maxima precizie (de ex. ,
nainte de cing, in dus, cand revin acasa de la serviciu).

De cate ori va fi efectuata activitatea? Acest aspect este putin delicat.
Multe persoane au tendinta sa spuna ca o vor face zilnic. La elaborarea
unui plan de actiuni, succesul acestuia este cel mai important. Prin urmare,
este preferabil sa se exprime angajamentul de a face ceva de 4 ori pe
saptamana si de a depdsi angajamentul, facand acel lucru de 5 ori, decat
de a-si lua angajamentul de a face ceva in fiecare zi si de a nu reusi decat
timp de 6 zile. Pentru a asigura succesul, incurajam, de obicei, participantii
sa-si ia angajamentul sa facad ceva de 3-5 ori pe saptdmana. Nu uvitati ca
succesul si autoeficacitatea sunt la fel de importante sau poate chiar mai
importante decat demonstrarea comportamentului propriu-zis!
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1. Verificati planul de actiuni.

Odata finalizat planul de actiuni, intrebati persoana: ,,Pe o scara de la 0 la 10,
unde 0 = nu sunteti deloc sigur si 10 = sunteti foarte sigur, care este nivelul de
incredere ca veti . . . (repetati cuvant cu cuvant planul de actiuni al persoanei)?”

raspunsul este de 7 puncte sau mai mult, planul de actiuni este probabil unul
realist.

Daca raspunsul este sub 7 puncte, atunci planul de actiuni trebuie reevaluat.
Intrebati persoana: ,De ce nu sunteti sigur? Care sunt obstacolele?” Apoi
discutati problemele. Rugati participantii sa propuna solutii. DVS. trebuie

sa propuneti solutii IN ULTIMUL RAND. Odat ce s-au gasit solutii pentru
problema, rugati persoana sa reformuleze planul de actiuni si sa revina la
Partea Ill: Verificati planul de actiuni.

Remarca: Acest proces de planificare poate parea greoi si de duratd, dar
functioneaza si meritd tot efortul. Prima datd cand elaborati planuri de actiuni
cu un grup, planificati cate 2-3 minute de persoana. Elaborarea unui plan de
actiuni este o competentd ce trebuie invatata. De fapt, nu este nevoie de prea
mult timp ca un participant sa spuna: ,Voi face de 4 oriin
aceasta saptdmana, tnainte de cind, si am un nivel de incredere de 8 puncte
din 10 ca o voi putea face”. Deci, dupa doua sau trei sedinte, elaborarea unui
plan de actiuni de catre fiecare participant ar trebui sa dureze mai putin de un
minut.

5 de minute

Activitatea 8: Concluzii

1. Parafrazati urmatoarele: Saptamana viitoare, va fi ultimul nostru
modul de curs si vom vorbi despre colaborarea cu profesionistii din
domeniul sénatatii si cel social, si ne vom impartasi experientele cu
privire la obiectivele pe care le-am atins in cadrul acestui curs. Ca
pregatire pentru acest schimb de experientd, va rugam sa contactati
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un medic, cum ar fi medicul Dvs. curant, sa-i scrieti un e-mail sau o
scrisoare despre ceea ce ati reusit sa faceti in timpul acestei formari.

Daca nu doriti, nu sunteti obligati sa trimiteti sau sa aratati aceasta
scrisoare si o puteti pur si simplu lua saptdmana viitoare pentru a

o folosi atunci cand veti face schimb de experienta. Daca, totusi,
trimiteti scrisoarea sau e-mailul Dvs. medicului curant, ar fi foarte util
pentru noi sa aflam ce i-ati spus despre programul cursului.

2. Invitati participantii s& consulte cartea ,A trdi sdndtos si activ cu o boald
cronicd”, paginile 60-64, 79-82 si 85-87 din Capitolele 13 si 14.

3. Rugati participantii sa-si aleagd un partener pe care il vor telefona
(altul decat persoana apropiata) in decursul saptamanii, pentru a
verifica progresele obtinute cu privire la indeplinirea planului de
actiuni.

4. Amintiti-le participantilor sa acorde atentie gandurilor pe care le vor
avea cu privire la ei insisi si sa Incerce sa schimbe gandurile negative
in ganduri pozitive.

5. Intrebati-i dacd doresc s& facd schimb de adrese si numere de telefon.
Daca da, rugati un voluntar sa organizeze acest lucru, sa faca o lista si
sa o fotocopieze. Daca cineva nu doreste sa fie inclus in listd, spuneti
ca nu este obligatoriu sa o faca. NU va oferiti ca voluntar! (La urma
urmei, este un atelier de autogestionare!)

6. Strangeti ecusoanele.

7. Ramaneti timp de cateva minute pentru a raspunde la intrebari si
pentru a face ordine in sala.
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Sedinta 6

Scopuri

= Afnvéta abilitati de comunicare cu medicii si de a avea un rol mai
activ in ingrijirea propriei sanatati.

= Aintegra diferite competente dobandite in cadrul acestui atelier de
lucru pentru a elabora planuri de actiuni pe viitor.

Obiective
Dupa sedinta, membrii grupului vor fi capabili:

1. Sa demonstreze abilitdti de comunicare eficienta cu medicii.

2. Sa defineasca rolul ingrijirii medicale in cazul bolii cronice de care
sufera.

3. Sa planifice si sa-si gestioneze problemele de sanatate n viitor.

Echipament

= Tabelele 3, 5 - 8, 24 (tabelele 3, 5, 6, 7 si 8 trebuie sa fie afisate
in timpul FIECAREI sedinte)

* Tabelul 1 cu lista de probleme inscrise in timpul Sedintei 1

= Ecusoane

= Flipchart, carioci sau markere si burete pentru tabla alba

= (Cartea,A trdi sandtos si activ cu o boald cronicd”

= Hartie si creioane

=  Servetele de unica folosinta
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Program (se va afisa)

Activitatea 1: Feedback si rezolvarea problemelor
(20 de minute)

Activitatea 2: Dvs. , medicul si sistemul de sdnatate
(35 de minute)

Pauza (20 de minute)

Activitatea 3: Retrospectiva si planificare a viitorului
(40 de minute)

Activitatea 4: Concluzii (10 minute)

20 de minute

Activitatea 1: Feedback si rezolvarea problemelor

Remarca:

Incurajati toti membrii grupului sd participe la sedinta atelierului. Nu
petreceti tot timpul cu persoanele dificile: ocupati-va de acestea in timpul
pauzei.

1. Rugati fiecare persoana: (veti incepe Dvs., pentru a le arata
participantilor modul in care sa o faca, dar fiti cat mai concis)

» sd prezinte, in primul rand, planul sau de actiuni pentru
saptamana trecuta;

= savorbeasca despre succesul obtinut cu privire la indeplinirea
planului de actiuni;

= daca nu i-a reusit, sd descrie problemele ce au impiedicat
indeplinirea planului de actiuni (nu solicitati sa se vorbeasca
despre probleme decéat daca planul de actiuni nu a fost indeplinit);
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» sad comenteze exercitiul de gandire pozitiva efectuat in timpul
saptamanii.
2. Daca cineva a intalnit obstacole, dar a reusit sd-si ajusteze planul de
actiuni, felicitati persoana respectiva ca a reusit sa-si autogestioneze
cu bine activitatile.

3. Daca a aparut vreo problema, are persoana respectiva idei pentru a
rezolva problema si a incercat vreo solutie in acest sens?

4. Intrebati persoana dacd ar dori ca grupul sa-i sugereze modalitati de
rezolvare a problemei. Daca da, continuati in etapele urmatoare cu un
brainstorming. Daca nu, treceti la urméatorul participant.

5. Rugati sa ridice mana acele persoane din grup care au avut deja o
problema similara (nu neaparat legata de planul de actiuni).

6. Rugati grupul sa faca un exercitiu de brainstorming pentru a gasi
posibile solutii. Scrieti solutiile propuse pe tabla sau sugerati-i
persoanei care a mentionat problema sa le noteze in scris. Aceste
sugestii ar trebui oferite fard comentarii si fara a fi puse in discutii.
Facilitatorii pot oferi si ei sugestii, dar nu inainte de interventia
participantilor din cadrul grupului.

7. Intrebati-l pe primul participant daca poate folosi una dintre
strategiile propuse si, daca da, care dintre acestea. Recomandati-i
participantului sa inscrie sugestia ce ii este utila pe foaia cu planul
sa u de actiuni. Daca nicio sugestie nu pare a fi utilizabila, spuneti-i
persoanei ca veti continua discutia cu ea in timpul pauzei si nu uitati
sa o faceti. NU UITATI: NU PETRECETI PREA MULT TIMP CU UN
ANUME PARTICIPANT, DUPA TREI ,,DA, INSA ...”, TRECETI LA
URMATORUL PARTICIPANT.

8. Incurajati participantii s elaboreze in continuare planuri de actiuni
pe viitor. Revedeti etapele de rezolvare a problemelor, amintindu-
le participantilor ca acestea stau la baza unei bune autogestionari
(Tabelul 8):
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Tabelul 8.

Etapele de rezolvare a problemelor

Determinati problema. (Aceasta este etapa cea mai dificild
si cea mai importantd. De exemplu, o persoana ar putea
crede cd performanta sa mediocrd la serviciu este o
problema, pe cand in realitate oboseala o impiedicd sa
se concentreze pe activitatea pe care o indeplineste la
serviciu.)

Faceti o lista cu idei pentru a rezolva problema. (De exemplu,

» a-siimbunatéti starea fizica, efectuand o scurta plimbare la
pranz,

» acaduta un loc unde se poate trage un pui de somn sau sa
se odihneasca in timpul pauzei de pranz,

» ase adresa medicului pentru a intreba daca vreunul din
medicamentele administrate cauzeaza oboseala sau a
cauta informatii despre depresie, pentru a vedea daca
oboseala este cauzata de depresie.)

Alegeti o idee pentru a o incerca. (De exemplu, a face o
scurta plimbare in timpul pauzei de pranz ar putea ajuta
participantul sd ramand intr-o formd mai bund sau sd
determine daca este in depresie. Dacd depresia este
cauza oboselii, participantul se va simti mai putin obosit
dupd plimbare.)

Evaluati rezultatele. (Dacd problema este rezolvatad, perfect!
In caz contrar ...)

inlocui;i ideea cu o alta idee. (Daca prima idee nu a functionat,
continuati cu una dintre cele propuse de Dvs. Evaluati in
continuare rezultatele si inlocuiti o idee cu alta, pana cand lista de
idei se epuizeazd. Dacd problema incd nu este rezolvatd ...)
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6. Folositi alte resurse pentru a elabora o alta listd de idei (Adresati-va
prietenilor, membrilor familiei, profesionistilor sa va ofere idei,
dacad solutiile Dvs. nu au functionat, apoi reveniti la etapa nr.
3 si continuati pand cand veti folosi toate elementele de pe
noua listd. Dacd problema Dvs. inca nu este rezolvatd, atunci

o..)

7. Acceptati ca problema nu poate fi rezolvata pentru moment.
(Puteti reveni intotdeauna la aceasta mai tarziu.)

35 de minute

Activitatea 2: Dvs., medicul si sistemul de sénatate

Metode

= Prezentare

= Brainstorming

= Rezolvarea problemelor

Lecturi suplimentare pentru facilitator
= A trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”, paginile 178-185

1. Parafrazati urméatoarele: Uneori este dificil sa obtineti ingrijire
medicald adecvata. in realitate, existd doud tipuri de probleme. Una
se refera la sistemul de sanatate: de exemplu, este dificil de a razbate
la cineva la telefon sau de a face o programare. Cealalta problema
este legata de relatia noastra directa cu medicii. Sa examinam aceste
probleme.

2. Brainstorming: Ce experiente aveti cu medicii si serviciile de
sanatate de care beneficiati?

Adaugati urmdtoarele probleme, daca acestea nu au fost mentionate de
grup:
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(In ceea ce priveste medicii)
= foloseste cuvinte tehnice; nu le inteleg;

= nuimi explica medicamentele; nu imi da
rezultatele testelor/analizelor etc.;

= se grabeste sa prescrie medicamente;
= nuasculta;
= este intotdeauna grabit;
= nuiain considerare ideile mele;
= nu ma simt confortabil cu el/ea.
(In ceea ce priveste serviciile de sanatate)
= timp de asteptare prea lung;
= perioade lungi intre programari;
= medicul nu petrece suficient timp cu pacientul;

= robot telefonic: imposibil s& vorbesti cu o persoana cand ai
nevoie;

= de fiecare data este un medic nou;
= este dificil s& primesti prescriptiile medicale.
3. Rezolvati 1 sau 2 dintre problemele enumerate.

Rugati grupul sd facad un exercitiu de brainstorming

pentru a gdsi solutii posibile. Scrieti-le la tabla sau 7
sugerati-i persoanei care a mentionat problema sa le o
noteze in scris. Sugestiile se vor oferi fdrd comentarii

sau discutii. Facilitatorii pot oferi si ei sugestii, dar nu

inainte ca alti participanti din cadrul grupului sa o fi

facut. Intrebati participantul care a mentionat problema daca poate
folosi vreuna dintre sugestiile inscrise pe tabla si, daca da, pe care
dintre acestea. Recomandati-i participantului sa scrie sugestiile care
ii sunt utile. (Nu uitati regula ,Trei ,,Da, insa ...”, treceti la urmétorul
participant”).
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Remarca: Nu uitati, folosirea mesajelor cu pronumele ,eu” este o
solutie excelenta pentru unele probleme de comunicare cu medicii.

Parafrazati urmatoarele: Tineti cont de faptul c& si profesionistii
din domeniul sanatatii au probleme. in activitatea lor sunt supusi
multor constrangeri, cum ar fi, termene-limita, lipsa de informatii (de
aceea este foarte important de a-i informa despre starea noastra de
sdnatate). Sunt si ei la fel de frustrati ca si noi.

Parafrazati urmétoarele: Pentru a profita cat mai bine de timpul pe
care 1l avem la dispozitie, este bine sa vorbim despre grijile noastre
de la inceputul consultatiei, in loc sa asteptam cand medicul este pe
punctul sa iasa, iar noi incepem a-i pune intrebari.

Parafrazati urmatoarele: Prin colaborarea eficienta cu personalul
medical, putem participa la vindecarea noastra. (Discutati actiunile
enumerate in Tabelul 24).

Tabelul 24.
A participa la vindecarea mea
A = Documentati (simptomele. Notati ce se intdmpla
pregati intre vizitele Dvs. la medic. De exemplu, se amelioreazd

simptomele, se inrdutdtesc sau raman neschimbate?
Schimbarile sunt lente sau rapide? S-a schimbat ceva in
viata Dvs. ce v-a marcat? Notati toate acestea in scris,
precum si ce faceti pentru a va gestiona simptomele si
dacd aceasta v-a ajutat sau nu. Acest lucru vd va ajuta sd
observati tendintele sau semnele constante in starea Dvs. )

= Raportati (despre simptome, schimbari si semnele
constante intre vizite si semnalati orice medicamente pe
care le luati sau alte tratamente pe care le urmati, precum
si efectele acestora. )

= Faceti o lista (a PRINCIPALELOR preocupdri sau intrebdri.
Vorbiti despre acestea la inceputul vizitei la medic. Dacd aveti
mai mult de 2 sau 3 intrebari, dati lista medicului Dvs. , dar
nu va asteptati sa primiti mai mult de 2 sau 3 rdspunsuri in
timpul acestei vizite. Cu toate acestea, medicul Dvs. ar trebui
sd vadad intreaga listd, deoarece ceea ce vd poate pdrea
obisnuit, poate fi important din punct de vedere medical. )
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A Puneti intrebari (despre diagnosticul Dvs. , teste/analize,

intreba tratamente si monitorizarea Dvs.).
A (medicului principalele puncte discutate in timpul vizitei.
repeta De exemplu, diagnosticul, prognosticul, etapele urmdtoare,

tratamentul etc. Acest lucru oferd o ocazie pentru Dvs. si medic
sd interveniti asupra oricdrei neintelegeri).

A (Daca exista obstacole, ce va impiedica sd urmati
actiona recomandarile medicului Dvs. , informati-l. Rugati-l sd va dea
instructiuni in scris, dacd este cazul.)

7. Parafrazati urméatoarele: Medicii se simt si ei frustrati, pentru cd nu
pot rezolva problemele noastre de sanatate. Sa nu uitdm ca sunt si
ei oameni ca noi: ei trebuie sa stie ca le suntem si noi recunoscatori.
Putina amabilitate din partea noastra si un simplu multumesc din
cand in cand pot imbunatati comunicarea in ambele directii.

Pauza 20 de minute
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40 de minute

Activitatea 3: Recapitulare si planificarea viitorului

Metode

= Discutii

= Brainstorming

= Prezentare

= Rezolvare a problemelor

1. Parafrazati urmatoarele, utilizind Tabelul 5: Dupa cum am
spus n cadrul acestor ateliere, atunci cand suferi de o boala
cronicd, se creeaza un cerc de simptome ce ne complica viata.

Aceasta devine mai greu de tréit cu toate urcusurile, coborasurile

si ocolisurile din ce Tn ce mai frecvente cu care ne confruntam.
In timpul atelierelor, am acoperit o parte importanta din aceste
aspecte, oprindu-ne sa examinam obstacolele ce apar in calea
noastra si s gasim modalitati de a le depasi. Am invatat cum

putem rupe acest cerc de simptome in diferite puncte.

Tabelul 5

Tulburari
= desomn ~_
Uhoseals Tensiune
si ]
epuizare musculara
Dificultati CICLUL
de Dureri

respiratie ~ 2IMPTOMATIC

\ /

Episoade Stres/
depresive anxietate
~~_ Emotii

negative
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2. Brainstorming: Care sunt instrumentele de autogestionare pe care
le-ati Tnvatat in cadrul acestui atelier de lucru?

3. Folosind Tabelul 6, discutati pe scurt modul in care aceste
instrumente pot rupe cercul simptomelor.

Parafrazati urméatoarele: Nu este necesar sa
utilizati toate instrumentele mentionate. Este
esential sa gasiti unul, doua sau trei instrumente ce
functioneaza, pentru a rupe cercul. Un instrument
poate functiona bine la un anumit moment si

mai putin intr-un alt moment. Exista diverse
instrumente, dintre care putem alege instrumentul potrivit in functie
de circumstante. Odata rupt cercul, acesta este rupt. insd cercul se
poate reface de la sine uneori, prin urmare, ar putea fi necesar sa fie
rupt de mai multe ori.

Tabelul 6.
Set de instrumente pentru autogestionare

Activitate fizica Rezolvarea problemelor
Medicamente Gestionare mintala
Managementul oboselii Gestionarea durerii
Planificare Comunicare
imbundtatirea respiratiei Alimentare sandatoasd
Relatiile cu medicii intelegerea emotiilor

4. Parafrazati urmatoarele: Acum vom gandi, timp de cateva minute,
la urmatorii pasi in gestionarea problemelor noastre de sdnatate.

Intrebati: Care sunt obiectivele noastre pentru urmitoarele
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3-6 luni si ce masuri vom intreprinde pentru a atinge aceste
obiective? Facilitatorii incep acest proces, prezentand scopurile si
planul lor de actiuni pentru a le atinge, precum si nivelul de incredere
in realizarea acestuia.

Rugati un voluntar sa inceapa prezentarea si apoi intrebati pe toti
pe rand. Spuneti-le participantilor sa prezinte scopul urmator, pasii
specifici pe care intentioneaza sa-i intreprinda pentru a atinge acest
scop si nivelul de incredere pe care 1l au in atingerea acestuia.

Daca cineva nu este sigur ca Tsi va atinge scopurile, rugati persoana
respectiva sa identifice problemele specifice si obstacolele pe care
le poate intdmpina. Alegeti 1-3 probleme exprimate de persoanele
care nu sunt sigure in fortele lor (in functie de timpul rdmas) si rugati
grupul sa gaseasca solutii.

5. Recomandati-le participantilor sa noteze in scris orice sugestii ce ar
putea sa le fie utile in viitor.

6. Apoi, rugati participantii sd scrie una sau doud probleme pe care le au
din cauza bolii cronice. Daca nu au o problema cronica de sanatate,
spuneti-le sa noteze problemele pe care le au trdind cu o persoana
care are o problema cronica de sanatate.

7. Invitati fiecare participant sa-si impartaseasca raspunsul si scrieti
raspunsurile pe tabla (acrilic sau hartie).

8. Folosind Tabelul 1 (Lista de probleme) din cadrul Sedintei 1, comparati
aceste raspunsuri cu cele de la prima sedintd. Rugati participantii sa
identifice diferentele pe care le vad intre cele doua liste.

Tabelul 1

Probleme cauzate de bolile cronice

(trebuie sa contind comentariile inscrise in timpul Sedintei 1)
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9.

10.

11.

12.

13.

152

Parafrazati urmatoarele: Acum, am dori s& mergem prin sald si

sa rugam pe fiecare persoana pe rand sa ne prezinte ce a realizat in
timpul acestui atelier. Putem folosi scrisoarea pe care toata lumea a
scris-o medicului curant. Nu uitati ca nu sunteti obligat s& trimiteti
scrisoarea Dvs. sau sd o aratati altora, daca nu doriti sa o faceti. Daca
cineva observa ceva ce a realizat un participant, va rugam sa va
exprimati referitor la aceasta dupa ce persoana va face prezentarea.

Facilitatorii incep, apoi rugati un voluntar sa continue si, in cele
din urma, intrebati pe fiecare pe rand.

Subliniati faptul (sau indicati faptul, daca cineva a mentionat deja)

ca toti participantii la atelier au realizat ceva foarte important: s-au
ajutat reciproc. Dacad putem ajuta o alta persoana care trece prin
dificultati, nu suntem atat de constienti de dificultatile ce ne stau in
calea noastra. Participantii care i ajuta pe altii sunt mai fericiti si mai
sanatosi. Sugerati-le participantilor sa gaseasca modalitati de a fi utili
pentru alte persoane din viata lor.

Daca este cazul, sugerati ca unii ar trebui poate sa devina facilitatori.

Invitati participantii sd aplaude si sa se felicite reciproc ca
recunoastere a progreselor atinse.

Explicati grupului ca acum vom face un mic exercitiu de reprezentare
mentald, pentru a consolida sentimentele pozitive fata de progresele
inregistrate in ultimele sase saptamani. Ne vom imagina cd vom
finaliza cu succes planurile pe care tocmai le-am facut pentru viitor.
Cititi urmatorul scenariu si nu uitati sa faceti pauze cand vedeti
punctele de suspensie (... ):

Inchideti ochii . . . respirati adanc de trei ori . . . inspirati pe nas si
lasati aerul s& patrunda pana in abdomen, apoi expirati incet pe gura
pe jumatate inchisa . . . Ganditi-va la progresele Dvs. si la multiplele
realizari din ultimele sase saptamani . . . In fiecare séptdmana ati
anuntat finalizarea planului Dvs. de actiuni si ati folosit capacitatile de
rezolvare a problemelor pentru a face schimbdrile necesare si pentru
a va atinge obiectivele saptamanale. . . . Ati explorat noi modalitati

de a va folosi mintea in activitdti, cum ar fi relaxarea musculara . . .
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tehnicile de distragere a atentiei . . . gandirea pozitiva . . . imageria
mentald . . . pentru a va ajuta sa depasiti obstacolele din calea Dvs.
... Atinvatat sa va alimentati mai bine........ ati descoperit noi
exercitii ... si ati practicat tehnici de imbunatétire a respiratiei . . . pe
care le-ati addugat la obisnuintele Dvs. . . . Si ati invatat s& comunicati
mai bine cu familia, prietenii si medicii si sa folositi aceasta abilitate
pentru a va face viata mai placuta si mai usoara . . . Ati impartasit
cunostintele, experienta si competentele si v-ati incurajat si ajutat
reciproc, in acelasi timp . . . Acestea sunt multiplele Dvs. realizari . . .
Acum, imaginati-va ca ati finalizat cu succes pasii necesari pentru a
va realiza planurile de viitor . . . (faceti o pauza de 30-40 de secunde)
... Imaginati-va cat de bine este sa o puteti face. . . Acum respirati
profund de trei ori si cand sunteti gata, deschideti ochii.

10 de minute

Activitatea 4: Concluzii

1. Incurajati participantii sa continue s& telefoneze unul altuia, pentru a
se ajuta reciproc.

2. Amintiti-le participantilor s& utilizeze in continuare planurile de actiuni
ca sprijin.

3. Distribuiti lista cu coordonate ale participantilor, daca au decis sa
faca schimb de coordonate.

4. Strangeti ecusoanele.

5. Ramaneti timp de cateva minute pentru a raspunde la intrebari.
Finalizati atelierul cu o mica petrecere, daca doriti, dar nu nainte de
sfarsitul sedintei.
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Anexe

Anexa |: Rezumatul tabelelor

Tabelele ce urmeaza a fi utilizate in timpul atelierului sunt ilustrate cu
textul obligatoriu doar in acest document.

Va recomandam sa pregatiti propriile tabele, deoarece aceasta va va ajuta
sd intelegeti mai bine continutul cursului. Acestea nu trebuie neaparat

sa arate ,profesional”. Din contra, trebuie sa fie usor de citit din orice

colt al sdlii. lata de ce, va sugeram sa utilizati foi de hartie de dimensiuni
standard de aproximativ 27” x 32”.

Nu se recomanda utilizarea proiectorului sau a diapozitivelor. Acesta
necesita iluminare si produce zgomote. De asemenea, atrage atentia
asupra prezentatorului, si nu asupra grupului.

Sfaturi pentru tabele:

= blocuri de foi ,statice”, care sunt perfecte. Foile din plastic foarte usor
pot fi atdrnate fara nicio dificultate pe pereti, fara a fi nevoie de banda
adeziva. Acestea sunt impermeabile pentru cerneala markerelor
pentru tabla alba si sunt compatibile cu acestea, daca, de exemplu,
doriti sa faceti un exercitiu de brainstorming. Apoi, le puteti rasuci
cu usurinta si le puteti lua cu Dvs. Costa putin mai mult decat hartia
obisnuitd, dar costul lor se rascumpara! De asemenea, sunt mai
durabile decét hartia, dar trebuie s& luati seama sa nu le rupeti.

= Daca utilizati un flipchart, exista flipcharturi cu hartie in patratele cu
linii de un albastru-deschis. Grila de patratele va permite sa scrieti pe
linie dreaptd, precum si sa evaluati distanta dintre cele inscrise.

» Nu folositi markere de culoare deschisa . Galbenul, portocaliul si
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albastrul-deschis sunt culori greu de citit, doar daca nu sunteti
aproape de tabla. Markerele de culoare neagra, maro, albastru-inchis,
rosu, purpuriu si verde-inchis sunt usor vizibile.

= Cuvintele inscrise cu caractere cursive intr-un tabel din manualul
facilitatorului pot fi adaugate pe tabla in creion simplu sau inscrise pe
hartie de notite detasabild. Astfel, aceste notite pot fi vazute doar de
facilitator, iar tabelul nu devine prea incarcat si raméane usor de citit
pentru participanti.

Tabelul 1.

Probleme cauzate de bolile cronice

(inscrieti comentariile si pdstrati acest tabel.)

Remarca: Pastrati acest tabel, deoarece 1l veti folosi din nou in timpul
Sedintei 6.

1l veti compara cu un alt tabel de acelasi fel, pe care il veti produce in
cadrul ultimei activitati din ultima sedinta.

Puteti fotocopia Tabelul 2, ilustrat la pagina urmatoare, si il puteti distribui
participantilor, daca nu doriti sa 1l faceti Dvs. Acesta este SINGURUL
tabel ce poate fi fotocopiat.
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Tabelul 2.

Prezentare generala a atelierului

Sapt.
1

Sapt.
2

Sapt.
3

Sapt.

4

Privire de ansamblu asupra
autogestionarii si a bolilor
cronice

A elabora un plan de actiuni

Gestionarea mintala a
simptomelor

Feedback si rezolvarea
problemelor

Emotii negative

Activitati fizice

imbunététire a respiratiei

Durere

Oboseala

Alimentatie

A face planuri viitoare de
ingrijire a sanatatii

Comunicare

Medicamente

A lua decizii cu privire la
tratament

Episoade depresive

Dvs. si medicii

Dvs. si sistemul de sanatate

Planuri de actiuni viitoare

156 EViVOI un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete




Tabelul 3.

Instructiuni

Prezentati-va la fiecare sedinta (si veniti la timp)

Respectati celelalte persoane si ideile acestora (Nu vorbiti in
acelasi timp cu celelalte persoane si nu le intrerupeti,
lasati-le sd vorbeascd; este permis sa aveti opinii diferite)

3. Pastrati confidentialitatea (/Informatiile personale
impartdasite grupului nu vor pardasi grupul)

4. incercati orice activitate noua timp de cel putin doua saptimani
(Inainte de a decide ce instrumente vi se potrivesc cel mai
bine)

5. Elaborati si executati un plan de actiuni saptamanal (Vom
reveni la acest subiect la sfarsitul acestei sedinte)

6. Telefonati partenerul Dvs. o data pe saptamana (Facilitatorii
vor efectua apelurile telefonice in timpul primei
sdptdmani. Apoi, va trebui sa gdsiti un partener si sa va
sunati)

7. inchideti telefonul mobil.

8. Addugati orice alte instructiuni ce se vor aplica grupului
Dvs. (de ex., Nu va parfumati prea tare; Nu vindeti
produse; Aveti grijad de nevoile voastre specifice etc.)
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Tabelul 4.

Sarcini de autogestionare

1. Sa am grija de problema mea de sanatate (sd iau
medicamente, sd fac activitate fizicd, sd vizitez
medicul, sG-mi schimb modul de alimentare.

Sd md informez despre starea mea de sdndtate (sd
pun intrebdri, sd citesc etc. si, dacd este necesar, sd
merg cu informatiile de la un medic la altul.

Sd particip la planificarea programului meu de
tratament, monitoriz@nd si raport@nd boala mea, si
impartasind preferintele si obiectivele mele cu medicul
si cu toti ceilalti profesionisti din domeniul sdndatatii).

2. 8a-mi continui activitatile obisnuite (lucrul in gospodadrie,
serviciul, viata sociald etc.

Sa fac lucrurile ce sunt importante pentru mine in
viatd. Aceasta ar putea insemna sd-mi schimb modul
de a face lucrurile. De exemplu, sd utilizez un taburet
cu rotile Tn grdadind sau sd pdstrez mancare pregdtita
la congelator pentru acele momente cand simt c¢d nu
am chef sd gdtesc).

3. Sa-mi gestionez emotiile (schimbari provocate de
boald, cum ar fi furia, incertitudinea cu privire la
viitor, asteptdrile si obiectivele modificate si, uneori,
depresia. Se pot produce, de asemenea, schimbdri in
relatiile cu familia si prietenii.

Voi sti ca vor exista urcusuri si coborasuri emotionale
si cd cobordasurile nu sunt situatii din care trebuie sd

ies in mod dureros, ci urcusuri si cobor@suri naturale

ce se regdsesc pe toate drumurile).
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Tabelul 5.

Tulburari
=~ desomn ~_
Phoseals Tensiune
si ]
epuizare musculara
Dificultati CICLUL
de Dureri

respiratie ~ 2IMPTOMATIC

\ /

Episoade Stres/
depresive anxietate
_ Emotii

negative

Tabelul 6.

Set de instrumente pentru autogestionare
Activitate fizica Rezolvarea problemelor
Medicamente Gestionare mintala
Managementul oboselii Gestionarea durerii
Planificare Comunicare
imbunétatirea respiratiei Alimentare sinitoasa
Relatiile cu medicii intelegerea emotiilor
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Tabelul 7.

Planul meu de actiuni

Ce as vrea sa fac
Ceva ce poate fi realizat

Ceva ce se refera la o anumita actiune

P w R

Raspundeti la intrebari:
Ce?
Cat? Cat timp?

Cand? (de exemplu, dupd cind sau in zilele de luni, miercuri
si vineri)

De cate ori?

5. Nivel de incredere de 7 puncte sau mai mult

Tabelul 8.

Etapele de rezolvare a problemelor

1. Determinati problema

2. Faceti o lista cu idei

3. Alegeti o idee pentru a o incerca
4. Evaluati rezultatele

5. Inlocuiti ideea cu o alti idee

6. Folositi alte resurse

7. Acceptati ca problema nu poate fi rezolvata pentru moment
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Tabelul 9.

Trei tipuri de activitate fizica
1. Exercitii de flexibilitate
2. Exercitii de fortificare

3. Exercitii de anduranta

Tabelul 10.

Obiectivele unui program de activitate fizica

1. 20-30 de minute de exercitii de anduranta moderate, de la 3
la 5 zile pe saptamana

2. 8-10 exercitii de consolidare, 2-3 zile pe saptaméana

Tabelul 11.

Cauze ale dificultatii de a respira

Plamani afectati
Inima slaba

Cerinte sporite
Constrictie a cailor respiratorii
Numar scazut de globule rosii

Altitudine mare

Exces de greutate corporala
Anxietate
Fumatul
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Tabelul 12.

Exercitiile de anduranta moderate

simt ca:
=  inima imi bate mai repede,
= respiratia imi este mai rapida,
= creste putin temperatura corpului

Sl
pot:
= continuainca, cel putin, 5 minute fara sa ma simt prea obosit,
= vorbi,

= 53 ma recuperez complet dupa 30 de minute de odihna

Tabelul 13.
Formula FIT pentru a ramane in forma
Frecventa: in majoritatea zilelor saptamanii
. efortul pe care trebuie sa-1 depun in cadrul
Intensitate: . eruae .
activitatii mele fizice

Timp: durata activitatii mele fizice cotidiene

Tabelul 14.

Monitorizarea intensitatii exercitiilor fizice
Test de conversatie
Autoevaluarea efortului

Masurarea pulsului
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Tabelul 15.

Exprimarea vointei

= Determinati ce doriti

= Vorbiti cu mandatarul Dvs.

= Discutati cu medicii

= Semnati si autentificati documentul

= Solicitati sa fie inclus in fisa Dvs. medicala

= Oferiti o copie mandatarului

Tabelul 16.

A manca sanatos inseamna

= A manca alimente variate
= A gati sanatos, simplu, sigur

= A manca regulat la aceeasi ora si la acelasi interval de timp in
fiecare zi

= A lua micul dejun in fiecare dimineata

= A consuma aceeasi cantitate de alimente la fiecare masa
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Tabelul 17.

A manca sanatos: ce alimente si in ce cantitate?

Lichide: hidratati-va abundent pe tot parcursul zilei
Legume si fructe: 5 portii pe zi, de diferite culori
Cerealele integrale, leguminoase: la fiecare masa principala

Lapte, produse lactate, carne, peste/oua: in fiecare zi o
portie suficienta

Uleiuri, grasimi si nuci: zilnic, dar cu moderatie (fara exces)

Dulciuri, gustari sarate si bauturi ce contin zahar sau
energizantele: ocazional, in cantitati mici

Tabelul 18.

Abilitati de comunicare

A identifica

A-ti exprima sentimentele
e A utiliza direct in mesaje pronumele ,,eu”

e A utiliza ,,Cand aceasta se intampla ... EU [+ sentiment] ma
simt ...”

A asculta cu atentie

A clarifica
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Tabelul 19.

Scopul administrarii medicamentelor
Ameliorarea simptomelor
Evitarea altor probleme pe viitor

Reducerea simptomelor sau incetinirea progresarii bolii

ol

inlocuirea substantelor produse in mod normal de organism

Tabelul 20.

Efectele medicamentelor
1. Niciun efect notabil

» Medicatia functioneaza, dar va simtiti ca si inainte
= Medicatia nu a inceput sa functioneze inca

= Medicatia nu functioneaza

2. Efecte negative
= Alergii

= Efecte secundare

= Interactiunia dintre medicamente
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Tabelul 21.

Responsabilitati cu privire la utilizarea medicamentelor
1. Informati TOTI medicii cu care interactionati despre TOATE
medicamentele si dozele administrate

2. Discutati despre necesitatea fiecirui medicament si care
dintre acestea este cel mai important

3. Luati medicamentele conform prescriptiei
Semnalati efectele fiecarui medicament

5. Semnalati daca nu luati medicamentele dupa cum au fost
prescrise

6. Faceti o listi a medicamentelor administrate si pastrati-o
asupra Dvs.

Tabelul 22.

Cum se evalueaza tratamentele

De unde ati aflat despre acest tratament?
Persoanele a caror sanatate s-a imbunatatit sunt ca si Dvs.?
Ar putea fi aceste imbunatatiri rezultatul a altceva?

W R

Sugereaza tratamentul sa incetati administrarea altor
medicamente sau tratamente?

5. Sugereaza tratamentul sa nu urmati un regim alimentar
echilibrat?

Puteti prevedea riscuri de pericol sau de inrautatire?
7. Dispuneti de mijloacele necesare pentru a-l plati?

Sunteti dispus sa suferiti inconvenientele si sa suportati
cheltuielile?
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Tabelul 23.

Pasi spre o gandire pozitiva

Notati in scris gandurile autodistructive

Repetati exercitiul

Continuati sa va antrenati

U O O

Aveti rabdare

inlocuiti-le cu ganduri rationale si utile despre sine insuti

Tabelul 24.

A participa la vindecarea mea
1. Atepregiti = Documentati-va
= Raportati

» Faceti o lista

2. Aintreba Puneti intrebari

3. Arepeta
4. A actiona

Evivo: un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete

167



Anexa ll:  Metode pedagogice utilizate in cadrul atelierului
privind autogestionarea bolilor cronice

Prezentare

Este vorba de o scurta expunere orald, in timpul careia facilitatorii
prezinta fapte si principii sau intervin cu explicatii pe marginea unui
subiect. Prezentarea este utilizata foarte des in acest curs, pentru a
furniza informatii sau pentru a explica pe scurt conceptele de baza
prezentate in cadrul Programului de autogestionare a unei boli cronice
(PABC).

Cum trebuie utilizate tehnicile de baza
= Explicati grupului scopul prezentarii.

= Motivati grupul, stabilind o legatura intre prezentare si intrebarile sau
problemele abordate in cadrul grupului.

= Abordati doar aspectele prezentate in tabelele ce ilustreaza subiectul
si nu utilizati informatiile suplimentare din manualul facilitatorului
decat pentru a extinde pe scurt subiectul. Acest lucru va va permite
sa gestionati mai bine timpul si s& mentineti atentia participantilor.

= Nu cititi participantilor cuvant cu cuvant continutul din manualul
facilitatorului sau chiar direct extrase din cartea
LA trdi sdndtos si activ cu o boald cronicd”.

= Concentrati-va atentia asupra persoanelor din cadrul grupului.

Avantajele utilizarii unei prezentari

» Permite facilitatorului sa abordeze mai multe subiecte intr-un timp
scurt.

= Facilitatorii se pot pregati din timp.

168 EViVOI un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete



= Ofera informatii pe care participantii nu le-ar putea gasi repede.

= Subiectul poate fi prezentat intr-un mod concis si ordonat, astfel incat
sa fie usor de inteles de catre participanti.

De retinut

= Participantii ar putea sa-si piarda interesul, daca prezentarea nu este
bine pregatita sau nu este bine expusa.

= Participantii ar putea deveni prea pasivi, limitandu-se doar la a
asculta, in loc sa contribuie la procesul din cadrul grupului.

= Participantii ar putea uita sau ar putea sa nu inteleaga continutul sau
ambele.

Discutii

Este vorba de un schimb verbal de idei despre un subiect sau o problema,
ce apare in timpul unei activitati. Discutiile sunt initiate si conduse de
facilitatori. Scopul lor este de a le oferi participantilor posibilitatea de a
face schimb de idei sau de experiente cu privire la un anumit subiect.

In cadrul atelierului de ABC, discutiile pot cuprinde intregul grup sau
grupuri mai mici din doua sau trei persoane ce vor interveni cu o
prezentare pentru restul grupului.

Avantajele utilizérii unei discutii
=  Permite participarea tuturor.

= Permite exprimarea informala a experientelor si a informatiilor
personale, lucru ce imbogateste subiectul expus in timpul prezentarii
sin carte.

= Permite implicarea facilitatorilor si a participantilor.
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» Permite participantilor si facilitatorilor sa reinterpreteze simptomele
sau opiniile.

= Implica activ participantul in procesul de invatare.
= Contribuie la rezolvarea problemelor.

= Contribuie la dezvoltarea respectului fata de ceilalti, chiar daca
punctele lor de vedere sunt diferite.

De retinut

= Participantii ar putea vorbi prea mult si ar putea sa nu permita altor
persoane sa participe. Facilitatorul va dirija discutia cu atentie si va
incuraja toata lumea sa participe la discutii.

= Pot dura prea mult timp si s-ar putea abate de la subiect, daca nu
sunt bine conduse de catre facilitatori.

» Arputea fi dificil pentru facilitator sa vada ce a invatat participantul,
daca acesta a invatat ceva.

Sfaturi pentru a conduce o discutie
Ce ar trebui sa faca facilitatorul:

= Sa asigure un mediu binevoitor, favorabil, ce nu prezinta nicio
amenintare.

= Sarespecte demnitatea, individualitatea si punctele de vedere ale
tuturor participantilor.

= Sa accepte opiniile altora ca fiind valide.

= Sdincurajeze participantii sa se comporte dupa cum este descris mai
Sus.

= Sa contribuie la implicarea participantilor si sd-i responsabilizeze.
= Sd asculte, sa consolideze si sa clarifice.

=S4 ajute participantii sa proceseze informatiile.
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Sa ceara opinii sau sa prezinte idei, dupa caz.
Sa asigure fluiditatea discutiei.

Sa revizuiasca si sa rezume, evidentiind punctele importante.

Ce ar trebui sa evite facilitatorul:
Sa ignore reactia participantilor.
Sa dea dovada de indiferenta si de orice alt comportament rauvoitor.

Sa manipuleze in mod deschis sau indirect situatia si pe ceilalti
participanti.

Sa furnizeze prea mult sau insuficient continut.
Sa judece participantii si reactiile acestora sau sa -i provoace.
Sa predice, sa dogmatizeze, sa critice un punct sau sa se repete inutil.

Sa lase discutia s@ devieze sau sa dureze prea mult.

Probleme ce ar putea aparea:

Facilitatorul vorbeste prea mult.

Unii participanti nu se implica.

Unii participanti sunt intimidati.

Unii participanti monopolizeaza discutia sau se cearta.
Discutia se indepéarteaza de subiect.

Unii participanti sunt ostili.

Facilitatorii exercita o influenta negativa.
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Brainstorming

Brainstormingul este o modalitate de a obtine intr-o perioada limitata de
timp un numar de idei destul de mare de la un grup de oameni. Se pune
o intrebare sau se da o problema grupului si i se cere sa gaseasca cat mai
multe idei posibile, recurgand la un flux spontan si creativ de idei, fara

a comenta sau judeca sau evalua sugestiile exprimate. Este incurajata
asociatia libera, iar ideile sunt scrise exact asa cum au fost exprimate.
Este mai importanta cantitatea decat calitatea ideilor oferite. Odata
exprimate toate sugestiile, se poate face o analiza mai atenta a ideilor,
acestea putand fi clarificate si explicate, dupd cum este necesar.

Procedura

= Unul dintre facilitatori invita participantii sa caute idei, punand
intrebarea ce provine dintr-o activitate din manualul facilitatorului sau
solicitand solutii pentru problemele participantilor, in caz ca apar.

= Celalalt facilitator scrie ideile pe tabld, asa cum sunt exprimate.

» Facilitatorul care solicita ideile stimuleaza si controleaza fluxul pentru
a-i permite celuilalt facilitator sa le scrie pe tabla. El poate utiliza in
acest sens limbajul corpului (de exemplu, poate privi participantul,
poate face un semn de incuviintare cu capul etc. ).

= Daca o idee este lunga sau neclara, facilitatorii pot ruga participantul
care a exprimat-o sa o parafrazeze. Daca participantul nu reuseste
sa o facd, unul dintre facilitatori ar trebui sa o parafrazeze si apoi
sa intrebe daca ideea prezentata astfel este acceptabila. Daca da,
aceasta va fi scrisa pe flipchart sau pe tabla de acrilic.

= Facilitatorii nu ar trebui sa intervina cu comentarii atunci cand
sunt exprimate ideile. Daca participantii nu propun idei, incercati
sa reformulati intrebarea sau sa explicati pe scurt ce este un
brainstorming, pentru a clarifica ce trebuie sa faca participantii. In
plus, facilitatorul trebuie s& astepte reactia grupului. in principiu,
cineva va incepe sa vorbeasca pentru ca nu va putea rezista tacerii.
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Daca nimic nu functioneaza, atunci facilitatorii pot incepe, lansand
cateva idei.

Daca unele idei par a fi ciudate, acestea ar trebui sa fie scrise pe tabla
fara niciun comentariu din partea facilitatorilor sau a participantilor.
Daca membrii incep sa comenteze sau sa puna intrebari cu privire la
idei, trebuie sa li se explice ca pentru moment suntem in cautare de
idei, dar vom reveni dupa brainstorming, pentru a discuta sau clarifica
ideile sau sugestiile.

Dupa ce au fost scrise toate ideile, facilitatorul intreaba grupul daca
mai sunt idei neclare. Daca da, facilitatorul roaga persoana care a
oferit ideea s& ajute la explicarea sau clarificarea acesteia. In plus,
facilitatorul ar trebui sa incerce sa clarifice sau sa corecteze ideile din
lista, ce ar putea fi inexacte sau eronate, fara insa a identifica autorul
ideii.

Demonstratie/practica

Participantii urmaresc cu atentie cum facilitatorii indeplinesc o sarcina,
demonstrand astfel ce trebuie efectuat. Dupd demonstratia facilitatorilor,
participantii incearca apoi sa puna in practica sarcina, iar facilitatorii
verifica daca fiecare participant o indeplineste corect. Demonstratia si
practica servesc la explicarea mai detaliatd, oferita participantilor, a unei
aptitudini sau a unei tehnici.

Cum trebuie utilizate tehnicile de baza

Explicati scopul aptitudinii sau a tehnicii si oferiti-le participantilor
detaliile pe care acestia ar trebui sa le observe.

Simplificati instructiunile, utilizand cuvinte pe care le pot intelege
participantii.

Demonstrati pe scurt aptitudinea sau tehnica.
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Implicati participantii in demonstratie, rugandu-i sa repete
aptitudinile.

Verificati daca fiecare participant poate ardta corect aptitudinea.
Pentru eficientd, participantii nu trebuie doar sa urmareasca, ci si sa
arate aptitudinea.

Rezumati sau revedeti pe scurt punctele-cheie ale demonstratiei si
ale practicii, odata ce participantii au terminat exercitiul.

Daca vreun participant are dificultati in realizarea exercitiului, lucrati
cu acesta in timpul pauzei sau dupa sedinta, pentru a nu depasi
timpul alocat activitatii.

Joc de rol

Facilitatorii si participantii interpreteaza sau simuleaza o situatie. Jocul
de rol serveste la aprofundarea cunostintelor despre un subiect sau ofera
oportunitatea de a pune n practica o aptitudine discutata in clasa . De
exemplu, facilitatorii pot citi un scenariu, pentru a ilustra un anumit punct
sau pentru a le prezenta participantilor o situatie, in care acestia vor juca
un rol desemnat.

Cum trebuie utilizate tehnicile de baza
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Facilitatorii clarifica rolul de jucat (adica, regizeaza). De exemplu, un
participant poate fi un pacient care se informeaza cu privire la un
medicament nou, iar facilitatorul sau un alt participant ar putea fi
medicul.

Daca vreun participant intampina dificultati in a-si juca rolul, solicitati
ajutorul celorlalti membri ai grupului.

Nu stanjeniti participantul, cerandu-i sa joace un rol care 1l jeneaza.

Nu lasati jocul de rol s& dureze mai mult decéat este necesar.
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Avantajele utilizarii acestei metode

= Ofera participantilor posibilitatea de a practica o noua aptitudine si
idei cum ar putea sa o aplice in situatii reale.

= Ajuta la construirea increderii sau stimei de sine sau a ambelor.

» Incurajeaza participarea.

De retinut
= Participantii pot fi stanjeniti sau jenati.

= Participantii nu trebuie sa se simta ,,intimidati” sau ,fortati” sa joace
un rol, daca nu doresc sa o faca.

= Facilitatorii trebuie sa conduca si sa monitorizeze fiecare joc de rol,
pentru ca acesta sa fie eficient.
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Anexa lll: Gestionarea diferitor tipuri de persoane si situatii in
cadrul atelierului privind autogestionarea bolilor
cronice

Mai jos sunt descrise diferitele tipuri de persoane si situatii ce ar putea
crea dificultati. Aceste descrieri servesc pentru a va permite sa vedeti ce
ati face si cum ati reactiona in realitate, in cadrul unui atelier pe care 1l
conduceti. Este posibil sa evitati astfel de probleme, daca va pregati din
timp. Fiecare situatie este diferitd, prin urmare, dati dovada de agerime
pentru a determina ce sugestii ar putea fi eficace in situatii reale.

Daca persista o situatie dificild, discutati-o cu co-facilitatorul Dvs. , cu
coordonatorul de program sau cu formatorii principali. impreund, veti

obtine sprijinul de care aveti nevoie pentru a decide care este cea mai
buna solutie de remediere a problemei.

Tipuri de persoane

Vorbaretul

Este persoana care vorbeste non-stop si care tinde sa monopolizeze
discutia.

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

= Reamintiti-i persoanei ca dorim sa oferim tuturor posibilitatea de a
participa la discutie.

= Reorientati discutia, rezumand punctele relevante si apoi continuati.
= Faceti-va timp sd ascultati persoana in afara grupului.

= Desemnati un partener. Gasiti pentru aceasta persoana un alt
partener cu care ar putea vorbi.

» Folositi limbajul corpului. Nu priviti in directia persoanei cand puneti
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o intrebare. Chiar ati putea lua in considerare sa stati cu spatele la
aceasta.

Discutati cu aceasta persoana in privat si felicitati-o pentru
participare activa, apoi rugati-o sa-i ajute pe ceilalti participanti sa se
implice mai mult in discutie.

Multumiti persoanei pentru comentariile bune cu care intervine

si spuneti-i ca doriti sa oferiti posibilitate tuturor s raspunda la
intrebare.

Spuneti ca nu intrebati aceeasi persoana de doua ori pana cand toata
lumea nu a avut ocazia sa vorbeascé cel putin o data.

Taciturnul

Este persoana care nu vorbeste Tn timpul discutiilor sau nu participa la
activitati.

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

Urmariti cu atentie daca sunt semne (de exemplu, limbajul corpului)
ce indica faptul ca persoana respectiva ar dori sa participe la
discutie, n special, in activitatile de grup, cum ar fi brainstormingul
si rezolvarea problemelor. Intrebati mai intai aceastd persoand, insa
doar daca se ofera ca voluntar si ridica mana sau face un semn din
cap etc.

Asigurati-va ca implicati persoana respectiva in activitatile de
elaborare a planului de actiuni si cele de oferire a feedbackului.

Discutati cu aceasta persoana in timpul pauzei si incercati sa aflati ce
crede despre atelier.

Respectati dorintele persoanei care nu vrea sa vorbeasca. Aceasta nu
inseamna ca persoana nu ia nimic de la curs.
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»,Da,insa...”

O astfel de persoana este de acord in principiu cu ideile, dar pune in
evidenta dupa aceea cé cele spuse nu fi vor conveni si acest lucru se
poate intampla de cateva ori.

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

Recunoasteti preocupadrile sau situatia participantilor.
Aveti incredere in grup.

Dupa ce persoana a spus ,,Da, insa . . . ” de trei ori la rdnd, mentionati
ca activitatea trebuie sa continue si spuneti ca persoana respectiva
va avea posibilitatea sa se exprime mai tarziu.

Este posibil ca problema persoanei in cauza sa fie prea complicata
pentru a fi tratata in cadrul grupului sau ca problema reala sa nu fi
fost incd identificatd. Prin urmare, propuneti-i persoanei sa discutati
dupa atelierul de lucru si continuati activitatea.

Dacé persoana intrerupe discutiile sau exercitiul de rezolvare a
problemelor cu ,,Da, insa . . . ”, spuneti ca, deocamdata, incercam
doar sa generam niste idei. Rugati-o s& asculte si spuneti-i ca mai
tarziu veti putea discuta ideile pe care le are, daca va mai raméane
ceva timp. Daca nu aveti timp, propuneti-i din nou persoanei sa
discutati in timpul pauzei sau dupa atelier.

Non-participantul

Este persoana care nu-si face temele acasa (adicd, nu citeste cele
recomandate, nu face planuri de actiuni, exercitii, exercitii de relaxare
etc.).

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:
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Tineti cont de faptul ca participantii la atelier sunt si mai diversi decat
bolile cronice de care suferd. Este posibil ca unii participanti sa nu fie
dispusi sa facd mai mult decat sa asculte. Altii poate fac deja multe
lucruri sau sunt dezorientati, mai ales atunci cand tocmai au aflat
diagnosticul. Unele persoane se tem sa se ,,implice prea mult”. Apoi,
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mai sunt si persoane care incearca sa-si faca temele, dar care nu
doresc sa vorbeasca despre aceasta in grup. Oricare ar fi motivul, nu
trebuie sa porniti de la ideea ca persoana nu ia nimic de la atelier, mai
ales daca este prezenta la fiecare sedinta.

Nu petreceti mai mult timp incercand sa implicati aceasta persoana
in activitati.

Mentionati in continuare ca temele individuale sunt concepute pentru
a ajuta participantii sa se adapteze bolii de care sufera si sa-si faca
viata mai usor de gestionat. Planurile de actiuni, in special, ar trebui
sa cuprinda ceea ce doreste sa faca participantul. Nu atribuiti niciun
plan de actiuni unui participant si nici nu-i recomandati vreunul.

Felicitati participantii care-si fac exercitiile.
Incurajati pe cei care fac exercitiile s3 impértdseasca avantajele pe
care le-au tras din acestea.

Trebuie sa intelegeti ca acelasi lucru nu atrage toata lumea in acelasi
mod sau in acelasi timp.

Nu va evaluati competentele de facilitator in baza unei persoane care
alege sd nu exerseze sau sa nu participe la activitati. Daca persoana
nu face exercitii sau nu participa la atelier, se poate totusi intdmpla ca
facilitatorii sa nu fi efectuat modelarea in mod corespunzator.

Pedantul

Este persoana care nu este de acord, care prezinta constant o atitudine
negativa si denigreaza grupul. Poate fi bine dispusa , dar exista ceva ce o
deranjeaza.

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

Pastrati-va calmul. Nu lasati grupul sa se agite.
Daca participantii au indoieli, clarificati care este intentia Dvs.
Rugati pe altcineva sa participe.

Vorbiti cu persoana respectiva in privat. intrebati ce crede despre
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atelier si daca are sugestii sau comentarii.

= Intrebati care este sursa informatiilor sau rugati persoana s&
impartaseasca o referinta cu grupul.

= Spuneti persoanei ca veti mai discuta dupa sedinta, daca aceasta
este interesata.

= Mentionati ca acest atelier a fost examinat si evaluat de comitete
nationale si locale, constituite din diversi medici specialisti si ca
trebuie sa urmati manualul aprobat.

Suparatul sau ostilul

Veti recunoaste aceasta persoand, daca o veti intalni. Furia acestei
persoane probabil nu are nimic de a face cu facilitatorul, grupul sau
oricine din cadrul grupului. Cu toate acestea, facilitatorul si membrii
grupului se pot simti jigniti de aceasta persoana si pot deveni tinta
ostilitatii acesteia.

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

= Nu va supdrati la randul Dvs. A raspunde cu aceeasi moneda poate
agrava situatia.

» Plasati-va fizic la acelasi nivel cu persoana respectiva, de preferinta
asezat.

= Vorbiti linistit, cu voce scazuta.

= Validati perceptia, interpretarile si emotiile persoanei, daca este
posibil.

= Incurajati o discutie sincerd, pentru a va asigura ca intelegeti pozitia
persoanei. Incercati sa ascultati cu atentie si parafrazati in aceste
cazuri comentariile persoanei.

» Daca persoana supdrata ataca un alt participant, puneti imediat
capat acestui comportament, spunand ceva de genul: ,,Un astfel de
comportament nu se permite in acest grup. Haideti sa ne respectam
reciproc si sa ne sprijinim reciproc”.
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= Daca nicio solutie nu pare acceptabila, intrebati persoana: ,,Ce vreti
sa facem in acest moment?” sau ,,Ce v-ar place?”. Daca acest lucru
nu dezarmeaza persoana, sugerati-i ca poate acest atelier nu i se
potriveste.

Persoana care pune intrebari

Este persoana care pune multe intrebari, dintre care unele ar putea sa nu
se inscrie in subiect si pot fi puse cu intentia de a contra facilitatorul.

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

» Nu trisati si nu inventati, daca nu stiti rdspunsul. Spuneti: ,Nu stiu,
dar ma voi documenta”.

= Adresati grupului intrebarea urmatoare: ,lata o intrebare interesanta.
Ar dori cineva din grup sa raspunda la aceasta?”.

= Apropiati-va de persoana si propuneti-i sa discutati mai tarziu.

= Dupa ce ati repetat intrebarile, spuneti: ,Sunt multe intrebari bune,
dar nu avem timp sa le abordam pe toate in cadrul acestei sedinte.
De ce nu ati cauta Dvs. raspunsurile la acestea, pentru a ni le
prezenta saptamana viitoare?” (Ar putea fi chiar un plan de actiuni
pentru saptamana viitoare. )

= Sugerati ca raspunsul poate fi gasit in carte.

= Reveniti la subiectul discutiei.

Domnul sau doamna $tiu totul

Este persoana care ii intrerupe incontinuu pe ceilalti pentru a adduga un
raspuns, un comentariu sau pentru a-si spune parerea. Uneori aceasta
persoanad intr-adevar cunoaste foarte bine subiectul si are multe lucruri
de spus. Alteori, totusi, sunt persoane care doresc sa-si impartaseasca
teoriile despre animalele de companie, experientele lor, ce nu se refera la
subiect, sau despre tratamentele de a doua linie, lucru ce consuma din
timpul grupului.
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Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

= Reformulati problema.

= Limitati numarul de propuneri, evitand sa intrebati persoana
respectiva.

= Stabiliti niste norme la inceputul sedintei si reamintiti-le
participantilor, daca este necesar, ca nu veti aborda aspecte legate
de tratamentele de a doua linie in cadrul acestui atelier. Din contra,
veti discuta despre orientarile generale, pentru a evalua astfel de
tratamente mai tarziu in Sedinta 4.

= Multumiti persoana pentru comentariile sale pozitive.

= Daca problema persista, invocati regula dezbaterii: fiecare membru al
grupului are dreptul sa vorbeasca de doua ori despre o problema, dar
nu poate vorbi a doua oara pana cand un alt membru din grup nu o va
face si doreste sa o faca.

Moara stricata

Este persoana care duce conversatii in paralel, se contrazice cu persoana
de alaturi sau, pur si simplu, vorbeste fard a se opri despre chestiuni
personale. Acest tip de persoana poate fi enervant sau poate distrage
atentia grupului.

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

= Opriti orice activitate fara avertisment si asteptati ca grupul sa se
linisteasca.

» Plasati-va langa persoana respectiva in timp ce moderati activitatile
atelierului.

» Pozitionati participantii astfel incat aceastd persoana sa se aseze
intre facilitatori.

= Reformulati activitatea pentru a reaminti persoanei care este sarcina
acesteia sau spuneti: ,Permiteti-mi sa repet intrebarea”.
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= Rugati persoana s& pastreze linistea.

Plangaretul

Din cand in cand, o discutie colectiva ar putea determina pe cineva
din grup sa -si exprime prin plans sentimentele legate de episoadele
depresive, pierdere, durere sau frustrare. Participantii plang din diverse
motive. Pot simti ca, in sfarsit, cineva intelege prin ce trec, lucru ce

ii reconforteaza suficient pentru a-si exprima emotiile pe care le-au
reprimat de ceva timp. Plansul permite, de obicei, unei persoane

sa-si usureze sufletul si contribuie la refacerea emotionald a persoanei
respective. Este util de a lasa o persoana sa planga. Acest lucru poate
contribui la stabilirea unor legaturi mai apropiate in cadrul grupului,
oferindu-le participantilor oportunitatea de a se ajuta reciproc. Rolul Dvs.
este acela de a da de inteles ca este permis sa se planga, astfel incat
persoana sa nu fie jenata pentru ca i s-a intamplat acest lucru in fata
grupului.

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

= E bine sa aveti mereu la dispozitie o cutie cu servetele de unica
folosinta.

= Admiteti ca se poate plange, ca este dificil sa suferi de o boala
cronicd; apoi continuati cursul.

= Daca persoana plange mult, unul dintre facilitatori ar trebui poate sa
iasa cu aceasta din sala si sa vada ce poate fi facut. Celalalt facilitator
va continua activitatea cu restul grupului.

» Tn general, daca persoana nu incearca sa se opreascd din plans,
acest lucru se produce dupa o perioada scurta de timp. Se va elibera
tensiunea, persoana se va simti mai bine si participantii se vor simti
mai aproape de aceasta persoana.

= Lapauza sau dupa sedintd, intrebati daca persoana se simte mai bine
acum si daca are nevoie de vreun ajutor. Calmati-o si spuneti ca este
perfect normal si sénatos sa planga si ca nu este prima persoana
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care plange intr-un astfel de atelier. De fapt, aceasta se intampla
destul de des si probabil se va intampla din nou.

Suicidarul

Se poate Intdmpla rar, dar ati putea intalni o persoana care suferd de un
episod depresiv profund si care ameninta sa se sinucida sau exprima un
sentiment intens de suferinta sau disperare.

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

= Trebuie sd vd cunoasteti limitele si aflati Tn prealabil coordonatele
unui centru de interventie de urgenta, pe care 1l puteti recomanda
imediat persoanei.

= Discutati cu persoana in privat. Un facilitator poate iesi cu persoana
din sala si poate solicita ajutor. Acest facilitator poate furniza, de
asemenea, persoanei numele si informatiile de contact, ce ii pot fi
utile.

= Dacd persoana refuza sa apeleze la un centru de interventie, puteti
suna Dvs. la centrul de interventie, unde veti primi sugestii cu privire
la modul de gestionare a situatiei.

» Solicitati persoanei sa sune sau sa va permita sa sunati un membru
de familie sau un prieten care va veni sa o ia si va merge cu ea la
centrul de interventie.

Violentul

Este persoana care ataca verbal sau judeca un alt membru al grupului.

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

= Reamintiti-le participantilor ca suntem toti aici pentru a ne ajuta
reciproc.

= Stabiliti o regula de grup si reamintiti-le tuturor ca fiecare persoana
are dreptul la o parere. Poate ca nu suntem de acord cu ideea cuiva,
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dar in niciun caz nu se permite de a ataca direct aceasta persoana.
Daca violenta continud, rugati persoana sa paraseasca sala.

Observatorul ,,superior”

Este persoana cu o atitudine aroganta, care declara ca este prezenta doar
din curiozitate, ca ar cunoaste deja totul despre boala cronica si ca se
descurca.

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

Daca este adevarat c& persoana cunoaste multe si se descurcd,

ati putea vorbi cu aceasta, sa o invitati sa participe la o formare a
facilitatorilor, dupa finalizarea atelierului.

Dacé persoana cunoaste multe lucruri, dar nu se descurca, ati
putea sublinia diferenta dintre cunostinte si comportament. Acest
curs este conceput pentru a contribui la integrarea exercitiilor de
autogestionare in viata persoanei.

O persoana poate da dovada, de asemenea, de un aer de
superioritate, daca nu se simte comod si considera ca nu face parte
din grup. In acest caz, incercati s o integrati in grup in masura
posibilului.

Daca persoana doreste sa fie ignoratad, ignorati-o. Se va plictisi si va
pleca sau va incepe sa participe la atelier.

Persoana care nu elaboreaza niciun plan de actiuni

Este persoana care Tsi ia un angajament vag de a elabora un plan de
actiuni sau nu ia niciun angajament in acest sens.

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

intrebati persoana despre problemele sau dificultétile pe care le are
cu boala cronica. Rugati-o sa defineasca prima etapa pentru a face o
schimbare. Detaliati obiectivele pana la primul pas.
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Spuneti-i persoanei ca veti reveni la ea dupa ce toata lumea isi

va impartasi obiectivul. Dupa ce i-a ascultat pe ceilalti, ar putea
mentiona si ea un obiectiv.

Daca persoana refuza sa se implice in activitate, discutati cu eain
timpul pauzei sau Tnainte sau dupa sedinta pentru a afla de ce nu o
face. Daca puteti determina de ce nu o face, probabil o puteti ajuta sa
depaseasca rezistenta sau dificultatea. Cu toate acestea, in calitate
de facilitator al acestui atelier, nu puteti forta pe cineva sa faca ceea
ce nu vrea.

Treceti la persoana urmatoare. Nu acordati prea multa atentie
suplimentara acestei persoane atunci cand alti membri ai grupului
sunt dispusi sa participe la activitate.

Persoana in situatie critica

Este persoana care are probleme si care vrea ajutor sau care doar are
nevoie sa vorbeasca despre problemele sale.

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

186

Ascultati cu atentie, fiti intelegatori, adresati intrebéari deschise si
folositi tehnica reformularii.

Daca dupa cinci minute este evident ca persoana are nevoie de mai
mult timp pentru a-si ,usura sufletul”, discutati cu ea in timpul pauzei
sau mai tarziu, deoarece trebuie sa continuati activitatile din cadrul
atelierului.

Nu consacrati tot timpul si energia pentru a va ocupa de cineva ,care
are nevoie de multa atentie”, deoarece acest lucru consuma din
timpul altor participanti care pot fi ajutati.
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Exercitii in clasa

Cum puteti implica toatad lumea in exercitiul de relaxare si in alte activitati
in timpul sedintei?

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

= Asigurati-va ca toata lumea intelege instructiunile.

= Examinati AVANTAJELE activitatilor.

= Explicati ca va asteptati sa realizati aceste activitati impreuna.

» Mentionati cd se doreste ca toti sa participe in functie de abilitatile de
care dau dovada.

= Observatorii pot jena celelalte persoane.

= Daca o persoana nu se implicad cu mai multe ocazii sau activitati,
intrebati-o in timpul pauzei care este cauza si daca o puteti ajuta.

= Majoritatea participantilor vor participa daca veti spune la ce va

asteptati.
Spuneti: ,Acum vom face ”. Nu spuneti: ,Daca doriti,
puteti ”.1n acest ultim caz, ati putea da peste cineva

care nu va participa. Daca observati ca mai multe persoane nu
participa la activitate, poate doriti sa revedeti modul in care cereti
grupului sa participe la activitate si dacd, poate, in calitate de
facilitator modelati in mod corespunzator activitdtile.

= Daca o persoana nu se simte confortabil cand este vorba de
tehnicile de relaxare, aceasta poate refuza sa inchida ochii sau
sa renunte la pozitia bratelor sau picioarelor incrucisate. Nu
insistati ca persoana sa urmeze instructiunile. Poate, in timp,
dupa ce va vedea masura in care celorlalti membri ai grupului
le place sa se relaxeze, persoana se va relaxa si ea la randul

o

sau.
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Situatii

Cum puteti crea o atmosfera fara amenintari

Cum puteti favoriza o atmosfera calda, relaxata si prietenoaséd ? Ce va
stimula schimbul de idei si experiente?

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

= Fiti gata sa primiti participantii la sosire. Daca doriti, oferiti ceva de
baut sau o gustarica.

= Plasati scaunele in cerc, astfel incét toti sa se poaté vedea.

= Zambiti si faceti glume.

» Adresati-va participantilor dupa nume si folositi ecusoane pentru ca
toatad lumea sd cunoasca numele celorlalti participanti.

= Utilizati o tehnica de relaxare pentru a va relaxa ca facilitator inainte
de inceperea sedintei. Fiti gata sa invatati.

= Structurati discutiile, spunand grupului ca fiecare persoana va
avea ocazia sa vorbeasca. Adresati intrebari deschise. Oferiti-le
participantilor timp sa raspunda, inainte de a schimba subiectul, chiar
dacé va fi o tacere de 30 de secunde.

Cum puteti rezolva intrebarile ce apar

Cum tratati o intrebare cand nu stiti raspunsul?

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

= Daca nu stiti raspunsul, este acceptabil sa spuneti ,,Nu stiu”.

= Puteti intreba co-facilitatorul si grupul daca stiu raspunsul, insa doar

daca este rezonabil sd va asteptati ca ar putea cunoaste acest lucru.
Nu o faceti in cazul aspectelor medicale.
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= Puteti spune grupului ca veti cauta un raspuns pentru sdptdmana
viitoare.
= Sugerati grupului se consulte cartea , A trdi sdndtos si activ cu o

X

boald cronicd” sau o alta resursa (daca este disponibild) pentru a gasi
raspunsul.

= Pede altd parte, daca nu gasiti raspunsul la intrebare, adresati-va
coordonatorului de program dupa ajutor.

= Nimeni nu se poate astepta ca Dvs. sd cunoasteti totul. Este imposibil

ca o0 persoana sa cunoasca totul.

in caz de boali a co-facilitatorului

Ce trebuie sa faceti, daca co-facilitatorul sau Dvs. sunteti prea bolnav
pentru a modera atelierul?

Sfaturi:

= Recrutati o persoana care va va inlocui (care trebuie sa fie un
facilitator instruit corespunzator).

= Daca moderati atelierul cu o singurd persoana si nu puteti gasi pe
cineva sa va Tnlocuiascd, atunci poate ar fi mai bine sa amanati
sedinta, cu conditia ca reusiti sa anuntati participantii si sa afisati in
acest sens pe usa salii un anunt cu privire la anularea sedintei.

= Poate aveti un plan de rezerva pentru a incepe si ,doar in caz cd”
ati rezervat sala pentru o perioada de opt saptamani. Ar putea fi util,
in special, daca sunt doar doi facilitatori sau daca tineti atelierul n
timpul iernii in conditii meteorologice nefavorabile.

= Daca simtiti cd sunteti in stare si sunteti suficient de pregatit pentru
a modera singur sedinta, explicati-le participantilor de ce celalalt
facilitator nu este prezent.
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Sprijin din partea medicilor

Ce se intampla daca un medic furios va suna in legatura cu activitatile pe
care pacientul le face la atelier?

Sfaturi:

= Ascultati si aflati de ce medicul este infuriat. S-ar putea sau nu s fie
din cauza unui lucru pe care I-ati facut in timpul atelierului.

= In functie de motiv, puteti invita medicul s& consulte documentele
pe care le folositi |a atelier si sa vada ce este inclus in atelier sau sa
participe la atelier ca observator (in rol de non-medic).

» |-ati putea spune ca atelierul a fost aprobat de comitetul ____
al organizatiei Dvs.

= i puteti vorbi despre rezultatele evaludrii atelierului sau ii puteti
trimite o copie a acestora.

» Informati coordonatorul programului ABC despre acest apel telefonic.

Relaxare

Ce se intdmpld daca suna telefonul sau bate cineva la usa in timp ce va
aflati in mijlocul unui exercitiu de relaxare?

Sfaturi:

» Pentru a face fata unor astfel de intreruperi, cel mai bun mod este
de a le preveni. Afisati pe usa o notitd, prin care veti semnala ca se
desfasoara exercitii de relaxare si cereti-le participantilor sa nu va
deranjeze.

» Deconectati telefonul sau rugati receptionera sa primeasca mesajele
telefonice. In plus, rugati participantii s& inchida alarma la ceas si
telefoanele mobile.

= Unul dintre facilitatori se poate ocupa de aceste intreruperi, daca nu
este profund implicat in exercitiul de relaxare pentru a reactiona.

= Puteti integra intreruperea in scenariu, spunand, de exemplu:
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,continuati sa va relaxati si sa respirati lent in timp ce eu voi
raspunde la telefon/uséd; revin in cateva momente”.

Sedintele si criza de timp

Este important sa terminati intotdeauna sedintele la ora programata, din
respect fata de participanti. Cu toate acestea, daca veti finaliza incontinuu
sedintele fara a fi terminat ceea ce trebuia sa faceti, atunci revedeti
modul in care va gestionati timpul.

Urmatoarele sugestii ar putea fi utile:

Dati dovada de faptul ca sunteti constient de timp. Purtati un ceas;
incepeti si terminati la timp.

Revizuiti programul sedintei sau afisati-1. Informati grupul cu privire la
timpul alocat fiecdrei activitati si solicitati cooperarea participantilor.
Pregatiti tot materialul, mesele si echipamentul in prealabil, si nu in
timpul sesiunii.

Rugati pe cineva sa scrie la tabla in timpul sedintelor, cand este vorba
de exercitiile de brainstorming.

Setati cronometrul sau numiti o persoana sa cronometreze timpul,
pentru a sti cand se termina timpul alocat discutiilor sau activitatilor
in grupuri mici.

Lucrati cu un co-facilitator si rugati-l sa va dea un semn cand este
timpul sa continuati cu alte activitati.

Daca sunteti deja in intarziere, scurtati doar prezentarea. Stabiliti

un interval de timp pentru intrebari sau comentarii din partea
participantilor; discutati punctele-cheie ale prezentarilor si spuneti
grupului sa consulte cartea pentru mai multe informatii.
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Alti participanti

Sotii si sotiile, persoanele dragi, membrii familiei si alte persoane sunt
incurajate sa insoteasca persoanele cu boli cronice la atelierul de ABC.
Sunt membri inregistrati in atelier. Prin urmare, trebuie sa participe la
atelier ca membri activi. Cu alte cuvinte, nu trebuie doar sa stea si sa
priveasca.

Spuneti clar ca este important ca acestia sa fie prezenti la fiecare
sedinta. Dimensiunea grupului este limitata. Deci, daca un sot sau sotie,
o0 persoana dragd, un membru al familiei sau oricine altcineva se inscrie
la atelier si nu se prezintd in mod regulat, a luat locul unei alte persoane
care ar fi putut beneficia de atelier.

Prevenirea accidentelor

Ce se intampla daca un membru al grupului se raneste in timpul
atelierului?

Sfaturi:

= Ca masuri de precautie, trebuie sa stiti unde se afla telefonul si
numarul pe care trebuie sa -l formati (de ex. , 112, urgenta, daca este
vorba de un spital etc. ).

= Prioritatea ar fi s& obtineti cat mai repede posibil ajutorul necesar
persoanei in cauza si sa asigurati confortul persoanei vatamate in
timp ce asteptati sa ajunga ajutorul.

» Reactia Dvs. depinde de severitatea vatamarii. Daca rana este grava,
probabil veti opri sedinta. Dacd aceasta este minora, co-facilitatorul
poate continua sedinta, odata ce s-a acordat ajutorul necesar.

= (Cand co-facilitatorul vede ca persoana in cauza a beneficiat de ajutor
medical, se poate concentra din nou pe nevoile celorlalti membri ai
grupului.

» Daca se produce un accident, informati coordonatorul programului de
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ABC, dupa ce v-ati ocupat de nevoile imediate.

Se recomanda sa scrieti un rezumat a ceea ce s-a intamplat si sa 1l
trimiteti coordonatorului programului de ABC.

Nu uitati: este mai bine sa fiti proactivi. Asigurati-va ca ati asezat
scaunele si alte obiecte astfel incat sa fie posibil accesul si sa fie
libere cdile de acces (altfel spus, dati la o parte cablurile electrice,
covoarele ce nu sunt fixate pe podea si orice alte obiecte plasate in
dezordine).
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Anexa VI:  Scenariu modificat al calatoriei in imaginar

Acest scenariu este destinat participantilor care ar putea gasi insuficienta
practica ,,0 plimbare la tara”.

O plimbare pe plaja

Oferiti-va un moment de relaxare pentru a va relaxa corpul si mintea.
Faceti-va comod si, daca doriti, inchideti ochii. Inspirati profund pe nas in
timp ce umflati abdomenul si umpleti plaméanii cu aer. Apoi, expirati incet
tot aerul cu buzele strénse si sprijiniti-va pe suprafata pe care sunteti
pozitionat. Eliberati orice tensiune . . . Eliberati-va mintea de orice gand. . .
Bucurati-va de moment. . .

Imaginati-va ca va plimbati pe o plaja linistitd cu nisip alb . . . Valurile se
lovesc usor de nisipul curat. Pescarusii planeaza deasupra plajei. Aerul
este calm si parfumat. In timpul plimbarii, mintea cu siguranta vi se
indreapta spre grijile zilnice. Tot gdndindu-va la grijile pe care le aveti,
descoperiti in nisip o cutie. Apoi, va vine ideea ca in aceasta cutie puteti
pune toate grijile pe care le aveti, pentru a va bucura de acest moment
minunat pe plaja.

Deschideti deci cutia si lasati in ea toate grijile, preocupdrile si presiunea
pe care le simtiti in mod constant. inchideti bine cutia. Stiti ci o puteti
oricand gasi si va puteti oricand ocupa de toate aceste preocupari,
imediat ce sunteti gata. .. .

Simtiti din ce in ce mai putin greutatea grijilor, pe masura ce inaintati pe
plaja . . . In curand ajungeti langa o padurice. Mergeti pe o cararusé ce
duce spre o pestera frumoasa , ascunsa in spatele unor ferigi. Sunteti
inconjurat de un covor de flori sédlbatice ce stralucesc intr-o mie si una de
culori. Tot aici mai este si un copac de o suta de ani, acoperit cu iedera.
larba de sub picioare este de un verde-aprins si este moale la atingere.
Copacii va ofera umbra mult doritd. Respirati adanc, mirositi parfumul

de flori . .. Ascultati pasérile cantand si zumzetul de albine . . . Simtiti
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briza ce va méangaie bland pielea calda. . . Toate simturile sunt in alerta si
raspund la pldcerea pe care o traiti in acest moment minunat, in acest loc
atat de linistit. . .

Cand sunteti gata sa porniti din nou la drum, o apucati prin spatele
gradinii, pe un drum ce se indreapta spre adancul paduricii. Aerul este
putin mai racoros si este atat de placut. Auziti susurul unui izvor in
apropiere si simtiti mirosul de apa curata. Luati o pauza si respirati adanc
aerul curat si proaspat . . . Mergeti mai departe pe drum si ajungeti la
izvoras. Apa curata fuge printre pietricele si se agita in jurul bolovanilor. . .

Mergeti pe cdrarusa de-a lungul paraiasului si ajungeti la o poiana
insorita, unde apa formeaza o cascada mica si se varsa intr-un lac linistit .
.. Descoperiti un loc confortabil, pentru a va odihni un pic. E un colt ideal
ce va permite sa va relaxati complet. Ce poate fi mai dragut? Va bucurati
de razele calde ale soarelui si de calmul acestui loc . ..

Dupa acest moment de relaxare, va dati seama ca este timpul sa reveniti
... Urcati cardrusa pana la padurice, traversati poiana cu flori, scaldata in
soare, gasiti acea pestera frumoasa ascunsa in spatele ferigilor. Inspirati
pentru ultima oara aroma parfumata a padurii inainte de a relua calea
spre plaja . ..

Parasiti acest loc linistit si reveniti pe plaja, sunteti calm si odihnit. Stiti
ca puteti reveni n acest loc dragut de fiecare data cand simtiti ca aveti
nevoie de un moment de respiro pentru a va revigora memoria si a va
umple de energie.

Cand sunteti gata sa reveniti la realitate, inspirati adanc si deschideti
ochii.
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