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In questo strang momento. pieno di grandi difficoltd per molte persone, & importante ricordare:
IL CENTERING
+ |l Centering ti aiuta a non introppelarti nelfansia che prevale, aiutandoti a trevare il tuo centro
emotivo.
+ |l centering 1 aiuta a mettere da parte § tuol sentimenti nei momenti in cul vuoi entrare in
sintonia con gli anziani.
¢ Il contering ti aiuta a trovare empatia.
+ Il contering pub anche corrispondere a 3 minuti di cura personale.
Il Canale YouTube del VTI & una risorsa gratuita per tuttl Contiene 3 video "Come eseguire il centering’
in inglese, italano, francese, tedesco, svedese ¢ cinese. Sentitl libero di mandarli a tutti coloro che
conosci che potrebbero trarne beneficio. Se non sono nella wa lingua, ti prego di contattarmi e
lrworeremo sul cancand tulll ¢ 6§ video tutoral’ nella tua lingua,

CURA PERSOMALE
Hon & un lusso, & un bisogno umano di base, anche se non compare sulla lista di Maslew. Se nen hal
energie (isicamente o psicologicamente), non puci prenderti cura degli altri in maniera pesitha. Cura
personale significa trovare le cose che U DANNO energia. Un bagna? Mezz'ora di lettura? Ascoltare il o
branc preferite? Ballare il rock n'roll in salotto? Permettiti questi momenti tutti | giorni per ricaricare le
tue batterie. Cid previens il bum-out e porta plO gicia nella tua vita.
Ricorda che Validation devrebbe portare glola sia a te che alle persone di cul ti prendi cura,

COINVOLGIMENTO SICHIFICATIVO
Quando scegli di entrare profondarmente in ConaTlo con persona che vivano con [a demenza ricorda:
= spesso gli anziani tornane indietro nel tempo a eventi che SENTGNS simili a cid che succede
nel presente. Quindi, quando sentono parlare di una cris, una pandemia o anche solo
percepisceno lansia interneo a lere, potrebbere pensare che & tempo ol guerra. Potrebbero
riternane a galla vecchi traumi
+  questi sentimentl doloros! deveno essere rilaseiati, non rinchiusi, Le persene hanno bisogne di
esprimere questi sentimentl con qualeuna di cui &1 fidane, che non giudica né corregge né tenta
di fermarli. Hanno solo bisogno che qualcuno stia con lero nelle loro emozioni.
«  Contalto nen vuel dire essere sempre felici, a volte & condividere tristezza, dolore o paura
[emozioni urnane di basa).
Quei momenti di contatte vicine, umano a umano, generano giola ¢ benessere.
Auguro a tuttl vol momenii di gioia,
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RICORDATI DI CENTRARTI
Gli anziani che vivono con un decline cognitivo sono sensibili all'atmosfera che li circonda. Nei
mementi in cui interagisci con qualcune, assicurati di aver messo da parte i tuol sentimenti e
pensieri. Esercitati con uno degli esercizi di centering finché non riesci a centrarti in 2 secondi.

Principio Validation: i sentimenti dolorosi che vengono espressi, riconosciuti e validati da
un ascoltatore fidato, diminuiranno. | sentimenti dolorosi che vengono ignorati o
repressi, acquisteranno forza.

Questo & tanto valido per te quanto per gli anziani con cui lavori!

Trova un buon lucgo o persona con cui puoi esprimere | tuei sentimenti. Tutti | sentimenti e
pensieri che hai messo da parte devono uscire. Stiameo vivendo in un momento di incertezza
e quelli di voi che lavorano nel carmpo della cura degli anziani sono pit sotto pressione che
mai.

Principio Validation: ascoltare con empatia crea fiducia, riduce I'ansia e ristabilisce
dignita.
Avolte non devi FARE nulla tranne chiedere “Come stai?” e pol ascoltare. Quando ascolti con
ermnpatia, ti concentri sulle emozioni che l'altra persona sta esprimendo. E come quando
ascolti un amico; la tua faccia rispecchia la faccia dell'altra persona; il tuo corpo &
leggermente sporto in avanti, dimostrando interesse e coinvolgimento per quello che l'altra
persona dice. Non c'é bisogno di usare parole.
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In questo strano momento, pieno di grandi difficolta per molte persone, & importante ricordarne;
IL CENTERING
+ |l Centering U aiuta a non intrappolarti nell'ansia che prevale, alutandoti a trovare il tue centro
emotinvo.
« [l centering ti aiuta a mettere da parte | tui sentimenti Nel Momenti in oyl vuol entrare in
sintonia con gli anziani.
« |l centering ti aluta a trovare empatia.
« |l centering pud anche corrispondera a 3 minuti di cura personale.
Il Canale YouTube del WT1 & una risersa gratuita per tutti. Contiene 3 video ‘Come eseguire il centering’
in inglese, italiano, francese, tedesco, svedese e cinese. Sentiti libero di mandarli a tutti coloro che
conosci che potrebbere trarne beneficie. Se non sono nella tua lingua, ti prego di contattarmi e
lavoreremo sul caricare tutti e 61 video tutorial’ nella tua lingua.

CURA PERSOMALE
Non & un lusso, & un bisogno umano di base, anche se non compare sulla lista di Maslow. Se non hai
energie [fisicamente o psicologicamente), non puci prendarti cura degli altri in maniera positiva. Cura
personale significa trovare le cose che ti DANNO energia. Un bagno? Mezz'ora di lettura? Ascoltare il
tuo brano preferito? Ballare il rock n'roll in salotto? Permeltiti questi momenti witti | giorni per
ricaricare le tue batterie. Cid previene il burn-out e porta pil gioia nella tua vita.
Ricorda che Validation dovrebbe portare gicia sia a te che alle persone di cui ti prendi cura.

COINVOLGIMENTO SICHNIFICATIVO
Quando scegli di entrare profondamente in contatto con persone che vivono con la demenza ricorda:

« spesso gli anziani tomano indietro nel tempo a eventi che SENTOMO simili a cié che succede
nel presente. Quindi, quando sentono parlare di una crisi, una pandemia o anche solo
percepiscono l'ansia intorno a loro, potrebbero pensare che & tempo di guerra. Potrebbero
riternare a galla vecchi traumi

« questi sentimenti dolorosi devono essere rilasciati, non rinchiusl. Le persone hanno bisegno di
esprimare quest sentimenti con qualcuno di cui sl fidano, che non giudica né coregge né
tenta di fermarli. Hanno solo bisogno ¢he qualcuno stia ¢on loro nelle lore emozionl

+ Contatto non vuel dire essere sempre felici, a volte & condividere tristezza, dolore o paura
[emozioni umane di basa).

Quei momenti di contatto vicino, umano a umano, generano gioia e benessere.
Auguro a tutti vol momenti di gicia,
Vicki
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A partire dai nostri primi 3 consigli, ccco alcuni passi successivi:

ESPLORA INVECE DI RACCOMNTARE
Gli anziani disorlentati spesso vivono in una realth personale, invece che nella nostra realtd. Fai sl che il
tuo obilettivo sia: voglio sapere di piG sul suo mondo. Usa domande aperte per scoprire di pid. Poni
domande che cominciano conc chi, cosa, dove, quando, come, e non chiedere perché. | “perché”™
chiedono di approfondire il motivo cognitivo, pill che emotivo. Molti anziani disorientati hanno bisogno
di esprimere emozionk Entrando in contatto con [ loro realtd, li validi come persone.

PROVA L'EMPATIA INVECE DELLA DISTRAZIONE © DELLA BUGIA
Quando una persona esprime molte emozioni [come rabbia, tistezza o paura) nen aiuta dire "Mon
sentirti cosl®. Questo lo sal per esperienza. Quande gualcuno dice *“Non arrabbiarti™, come Tl fa sentirg?
Forse pid arrabbiato? Oppure intuisci che l'altra persona non capisce o non vuole capire ed &
semplicemente meglio mandare gil la tua emozione. Questo & esattamente cib che succede con gli
anziani! Non devi usare Ia tua ragione, usa il tuo cuore. Collegati all'emozione che laltra persona sta
esprimendo e accordati con quella. Questo t porterd pil vicing allaltra persona e creerd un legame.

APPROCCIA L'ALTRA PERSONA COM RISPETTO
Assicurati di essere al livello delle sguarde [significa inginocchianti o piegarti se l'anziano & seduto).
Rendili consapevole della distanza che & tra di vol e cerca del segnali che U dicano se sel troppa vicing
© troppe lontano. Le persone si ‘ritraggono’ allontanando le spalle o incrociando le braccia [per
esempic) quando sei troppo vicino. Una persona non mostra di riconoscerti se sei Lroppo lontano.
E una buona idea prima stabilire il contatto visive - pol iniziare a parlare,
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In questo strano momento, pieno di grandi difficoltd per molte persone, & importante ricordare:

IL CENTERING
+« |l Centering ti aluta a non intrappelarti nellansia che prevale, aiutandoti a trovare il tus centro
emotivo.
+ |l centering ti aiuta a mettere da parte | tuci sentimenti nel momenti in cui vuoi entrare in
sintonia con gli anziani,

+ |l centering U aluta a trovare empatia,

+ Il centering pud anche corrispondere a 3 minuti di cura personale,
Il Canale YouTube del YT] & una risorsa gratuita per tutti. Contiene 3 video ‘Come eseguire il centering’
in inglese, italiano, francese, tedesco, svedese & cinese, Sentiti libero di mandarli a tuttl colero che
conosci che potrebbero trarne beneficio. S non sono nella tua lingua, t prego di contattarmi ¢
lavorererno sul caricare tutti e 6i ‘video tuterial’ nella tua lingua.

CURA PERSOMNALE
Hon & un lusso, & un bisogno umano di base, anche se non compare sulla lista di Maslow. Se non hai
energie (fisicamente o psicclegicamente), non puoi prenderti cura degli altri in maniera positiva, Cura
personale significa trovare le cose che ti DANMO enargia. Un bagno? Mezz'ora di lettura? Ascoltare il
tuo brano preferito? Ballare il rock n'roll in salotto? Permettiti questi momenti tuttl | giomi per
ricaricare le tue batterie. Cid previene |l Burn-cut ¢ porta pid gioia nella tua vita,
Ricorda che Validation dovrebbe portare gloia sia a te che alle persone di cui ti prendi cura.

COINVOLGIMENTO SIGHIFICATIVO
Quando scegli di entrare profondamente in contatto con persone che vivono con la demenza riconda:

+ spesso gli anziani ternane indietre nel tempo a eventi che SENTOMNO simili a cié che succede
nel presente. Quindi, guando sentono parlare di una crisi, una pandemia o anche solo
percepiscono lansia intorne a lero, potrebbero pensare che & tempo di guerra. Potrebbero
ritornare a galla vecchi traumi

* guesti sentimentl dolorosi devono essere rilasciati, non rinchiusi, Le persone hanno bisogne di
esprimere questi sentimenti con qualcuno di cul si fidano, che non giudica né corregge né
tenta di fermarli. Hanno solo bisogno che qualcuno stia con loro nelle loro emozioni.

»  Contatto non vuol dire essere sempre felich, a volte & condividere tristezza, dolore o paura
lemozioni umane di base),

Quel momenti di contatto vicing, UMano 3 UMane, generano gicia e benessere,
Auguro a twutti vei momenti di glola,
Vicki
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Anche con mascherine, guanti e altre protezioni - puoi stabilire un contatto
L'empatia si esprime con gli acchi, le mani e la vicinanza fisica. Abbassati al livello dello
sguardo, avvicinati all'altro lentamente, stabilisci il contatto visivo e sii consapevole che quello
che potrebbe vedere fa paura. Stai attento al tuo tono di voce. Cerca di avere un tono di voce
basso e affettuoso quandoe 'altra persona & in uno stato emaotive neutro. Quando invece
I'altro sta esprimendo un‘emozione forte, verbalmente o non, @ importante cercare di
accordarsi a quel tono. Devi farlo in modo autentico, non come un esercizio di recitazione,
Devi trovare 'empatia. L'empatia riesce ad andare cltre le mascherine, guanti e
abbigliamento protettivo.

Baciare con il tocco
Molti grandi anziani disorientati desiderano calore e conforto. Vogliono essere baciati. Questo
& difficile da fare in questi tempi, quindi impara a ‘Baciare con le mani’. Con | guanti, un
utilizzo delicato del ‘tocco materng’ con le mani pud eguivalere un bacio.

Usare la musica
Cantare o canticchiare una melodia che laltra persona conosce bene pud aiutare a stabilire
fiducia e iniziare a comunicare. Spesso persone che non riescono o non vogliono parlare
cantano una canzone che conoscono da molto termpo. Trova le LORO canzoni e cantale.
Ricorda Naomi e Gladys!
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RIDUCI L'ANSIA CON IL TUO RESPIRO E IL TOCCO

Quando un grande anziano disorientato sta esprimendo ansia (verbalmente o non), puci
essere d'aiuto.

Prima di tutto, adatta il tuo respiro al ritmo dell'altra persona.

Poi, metti la tua mano (con | guanti) sullo sterno dellaltra persona.

Infine, dai un nome all'emozione che percepisci nell'altra persona, cosh:

“Sembri spaventato’.

L'ISOLAMENTO AUMENTA LA CHIUSURA IN SE

Il eontatto con gli altri & un bisogne umane di base; gli umani sono animali sociali. Quandoi
grandi anziani, gia disorientati, vengono messi in isolamento, c'é da aspettarsi che si
chiudano in 5é stessi, E fondamentale che i abbia un contatto diretto con questo gruppo di
persone vulnerabili. Usa il tocco e il canto per stabilire un contatto e incoraggiare la
comunicazione.

E RICORDA - CENTRATI

Mettere da parte | tuol pensieri e sentimenti per | 3-5 minutl in cui fai Validation & cruciale.
Altrimenti potresti proiettare | tuoi sentimenti sull'altra persona. Percid scegli quello che
funziona per te. Fai 3 respiri profondi e immagina un albero con forti radici e tanti rami
foglie - o una spiaggia con il sole caldo e |a sabbia dorata sotto i tuoi piedi nudi. Qualsiasi
cosa funzioni per te va bene. Ci sono tre esercizi di centering che puol provare sul canalg
Youtube del VT - gratuitamente.



