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WSTEP

Pakiet startowy, ktory wam przedstawiamy, powstat z myslg

o studenckich kotach naukowych, ktére chciatyby zajgé sie pro-
wadzeniem treningdw pamieci i funkcji poznawczych wsréd oséb
starszych. Skupia sie zwtaszcza na osobach starszych zaleznych,
ktére nie moga realizowac codziennych potrzeb samodzielnie

i tym samym wymagaja catkowitej lub czeSciowej pomocy i opieki
ze strony os6b trzecich.

Cele projektu mozna podzielié na dwie gtéwne kategorie:

Uswiadamianie senioréw i dostarczanie im narzedzi, dzieki ktérym
beda mogli stymulowac swojg pamiec, uwage oraz myslenie i tym
samym w odpowiedni sposéb dbac o swojg ‘poznawczg kondycje.

Utatwienie studentom wyjscia z inicjatywa i dotarcia do tak waznej
grupy odbiorcow, jaka stanowig osoby starsze i rozpoczecia procesu
miedzypokoleniowej integracji. Zainicjowanie powstania relacjii
i przetamania wtasnych negatywnych stereotypéw na temat sta-
rosci poprzez mozliwos¢ ich skonfrontowania z rzeczywistym ob-
razem oséb starszych oraz zdobywanie przez studentéw doswiad-

czenia. Zatozenia te stanowig bardzo wazne elementy projektu.

Pakiet startowy powstat dzieki naszej interdyscyplinarnej wspét-
pracy (pomiedzy projektantkai i psycholozka), ktéra rozwijata sie
przez caty czas trwania projektu. Sam projekt zostat opracowany
w ramach konkursu ,Generator Innowacji Sieci Wsparcia’, zorga-
nizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Twérczych ‘e i miat na
celu stworzenie spotecznej innowadji kierowanej do oséb starszych

zaleznych lub ich opiekundw.

W ramach projektu:

- Opracowatysmy pomyst na innowacje w postaci zbudowania sie-
ci wsparcia na rzecz oséb starszych zaleznych w oparciu o grupy
studentéw, ktdrzy z nasza pomoca przeprowadzg trening pamieci

i funkcji poznawczych.
plOto plan, z ktérego mozecie skorzystac podczas realizowania
catego przedsiewziecia—od podjecia decyzji o przeprowadzeniu
cyklu zajeé¢ w oparciu o nasze pomoce, po samodzielne tworzenie
scenariuszy i kontynuowanie swojej dziatalnosci.

- ZaprositySmy do wspétpracy studentéw chetnych do prowadzenia
zajec.

- W toku realizacji zajec przetestowatySmy nasze rozwigzania (sce-
nariusze i przedmioty).

- WhaczytySmy w proces projektowy grupe studentéw oraz osoby
starsze w celu poznania ich opinii i zebrania informacji zwrotnych.
Umozliwito nam to stworzenie materiatow, ktdrych szczegdlng
cechg jest dopasowanie do potrzeb naszych odbiorcéw —oséb
starszych zaleznych i was!

Pakiet startowy obejmuje:

Zeszyt wytycznych dla prowadzacych
Wskazowki dla was jako oséb, ktore zaczynajg planowac i prze-
prowadzad treningi pamieci i funkcji poznawczych.

Zbidr narzedzi wdrozeniowych

Dokumenty i informacje, ktére umozliwig nawigzanie wspotpracy
z placéwka, w ktérej majg odbywac sie zajecia, oraz utatwig rozpo-
czecie waszych dziatan.

Zbiér pieciu pierwszych scenariuszy zajeé
Propozycje plandw zaje¢ wraz z kartami pracy do kazdego z tema-
tow.

Zbiér pieciu instrukcji
Instrukcje do wtasnorecznego wykonania przedmiotow treningo-
wych wraz z propozycjami wykorzystania ich w trakcie zaje¢.
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PLAN DZIALANIA

Kiedy uda wam sie zebra¢ zesp6t chetnych i zmotywowanych do
pracy os6b, warto przeprowadzi¢ spotkanie informacyjne i ustali¢
miejsce waszych statych spotkan scenariuszowych, podczas kté-

rych bedziecie opracowywac plany kolejnych zajec.

Student

Zorganizuj zesp6t prowadzacych.

ZALACZNIK KOMUNIKAT REKRUTACYINY

Przeprowad? spotkanie informacyjne dla zainteresowanych osob.
PLAN SPOTKANIA INFORMACYINEGO DLA STUDENTOW

STUDENCKI TRENING UMYStU - ANIMOWANA INFOGRAFIKA
Zaangazujcie prowadzacego jako mentora waszego projektu.
Wybierzcie Sciezke wdrozenia, ktéra jest najlepsza dla waszego
lokalnego Srodowiska.

Zt6zcie oferte wspbtpracy wybranym przez was
instytucjom/osobom.

WZOR MAILA

OFERTA WSPOLPRACY

STUDENCKI TRENING UMYStU - ANIMOWANA INFOGRAFIKA

Partner

Zaplanujcie spotkanie z pracownikiem instytucji lub opiekunem
przeprowadzcie wywiad na temat potencjalnych uczestnikéw zajec.
Ustalcie podziat obowiazkéw miedzy zespotem

studentéw a placéwka.

POROZUMIENIE PARTNERSKIE

Zdobadzcie finansowanie waszych dziatai z budzetu kota.
PODANIE O DOFINANSOWANIE.

Przygotujcie plakat ktory poinformuje seniorow

o nadchodzacej inicjatywie.

PIERWSZY PLAKAT

PrzeprowadZcie spotkanie informacyjne dla senioréw.

PLAN SPOTKANIA INFORMACYJNEGO DLA SENIOROW,

STUDENCKI TRENING UMYStU - ANIMOWANA INFOGRAFIKA

Senior

O

Ustalcie czas i miejsce spotkan, a takze liczbe

zainteresowanych osob.

Przygotowujcie sie do zajec korzystajac z zeszytu

wytycznych dla prowadzacych.

PrzeprowadZcie pierwsze zajecia w oparciu o wybrany scenariusz.
Ustalcie regularne terminy kolejnych spotkar.

ZALACZNIK WZOR PLAKATU

PrzeprowadZcie ewaluacje waszych dziatan, obserwujcie uczestni-
kéw i stosujcie wnioski przy kolejnych zajeciach.

Przygotujcie warsztaty manualne dla senioréw.

ZALACZNIK PLAN WARSZTATOW MANUALNYCH

Kontynuujcie wspdtprace w oparciu o wiasne scenariusze.

Powodzenia!






POBIERZ PLAN SPOTKANIA INFORMACY]JNEGO

Radzimy, aby spotkania odbywaty sie co drugi tydzien (na zmiane
z prowadzonymi przez was treningami). Wazne jest rbwniez zna-
lezienie mentora waszego projektu. Moze to by¢ opiekun kota lub
sekcji alboinna osoba pracujgca na uczelni. Warto dowiedziec sie,
czy kto$ na waszym wydziale zajmuje sie gerontologig badZ ma
doswiadczenie w pracy z osobami starszymi. Taka osoba stanowi-
taby bardzo wazny zaséb w waszym projekcie i mogtaby sprawo-
wac opieke merytoryczng i udziela¢ potrzebnego wsparcia. Jezeli
stwierdzicie, ze na uczelni nie ma takiej osoby, moze okazac sie, ze
w placéwece, do ktdrej sie zgtosicie, pracuje psycholog, ktory moze
sprawowac funkcje mentora waszego projektu.

Kolejnym krokiem do prowadzenia zaje¢ jest znalezienie odpowiednie-
go partnera—instytugji, ktéra oferuje zajecia dla senioréw, przestrzeni,
w ktérej osoby starsze same organizujg sobie czas lub innego rodzaju
organizadji. Propozycje placowek, ktdre warto wzigé pod uwage, po-
dzielitysmy ze wzgledu na profil oséb korzystajacych zich ustug.

korzysci moga uzyskac obie strony. Zazwyczaj takie instytucje sa
chetne do wspétpracy i zalezy im na wzbogacaniu oferty zaje¢, jed-
nak waznejest, aby w przejrzysty sposéb wyjasnic, na czym polega
projekt i wjaki sposéb seniorzy skorzystajg z prowadzonych przez
was zajec.

Juz po nawigzaniu kontaktu z instytucjg, a przed pierwszymi zaje-
ciami, powinniscie zebra¢ informacje o grupie odbiorcéw. W tym
celu mozna wybra¢ sie na spotkanie z osobg, ktéra na co dzien
pracuje z seniorami, np. z kierownikiem placéwki i przeprowadzic
wstepng diagnoze.

Do ustalenia

Kwestie organizacyjne

Liczba uczestnikéw
lle 0séb zazwyczaj pojawia sie na zajeciach? W jakich godzinach
iwjakie dni?

Oferta placéwki
Jakie sg inne zajecia? Czy przewazajg aktywnosci ruchowe czy ma-

Zajecia dla osob starszych zaleznych, ktére korzystaja z pomocy
danej instytucji, poniewaz nie sa w stanie samodzielnie realizo-

waé swoich codziennych potrzeb: nualne? Ktére ciesza sie najwiekszg popularnoscia?

- Srodowiskowe Domy Samopomocy,

- Dzienne i Catodobowe Domy Pomocy Spotecznej,

- organizacje / fundacje zrzeszajgce wolontariuszy odwiedzajacych
seniorow w domach,

- Zaktady Opiekunczo-Lecznicze,

- organizacje przykoscielne, np. Caritas.

Do o0s6b starszych zaleznych mozna dotrze¢ rowniez poprzez ich
opiekunodw, czyli personel medyczny, opieke Srodowiskowa czy ro-
dzine, ktéra sprawuje opieke nad seniorem. Warto sie dowiedzie¢,
czy w waszej okolicy funkcjonuje grupa zrzeszajaca opiekundw
0s6b starszych zaleznych.

Pora dnia
Czy seniorzy preferujg zajecia rano czy popotudniu?

Sala

Jaka ma wielkos¢ i wyposazenie?Jak najlepiej zaplanowac
rozmieszczenie stotéw? Flip chart, markery, komputer, gtosniki,
rzutnik mogg by¢ przydatne podczas przeprowadzania ¢wiczen.

Czestotliwos$¢ prowadzenia zajeé

Dostosujcie czestotliwos¢ prowadzenia zajec tak, aby uczestnicy
(i co wazne—wy) nie byli przemeczeni. Mozna spotykac sie co dru-
gi tydzien —wtedy spotkania scenariuszowe odbywajg sie naprze-
miennie zsamymi treningami.

Zajecia dla sprawnych seniordw, ktérzy do instytucji udaja sie
w celu podjecia dodatkowych aktywnosci i checi konstruktywne-
go spedzenia czasu:

Dtugosé zajeé
Najdogodniejszy czas trwania zajec to jedna godzina (ze Swiado-

- Kluby Seniora,

- Centrum Aktywnosci Seniora,

- domy kultury,

- biblioteki,

- Uniwersytety Trzeciego Wieku,
- Swietlice,

- kluby dyskusyjne.

Do prowadzenia ustalef z wybranym przez was partnerem przy-
datne beda narzedzia wdrozeniowe.

POBIERZ NARZEDZIA WDROZENIOWE

Jako strona wychodzgca z inicjatywa powinniscie zadbac o wyja-
Snienie, na czym beda polegaty spotkania, jakijestich cel orazjakie

moscig, ze zajecia moga przeciggnal sie w czasie). Jezeli planujecie
dtuzsze zajecia, warto zrobic¢ w trakcie krétkg przerwe.

Charakterystyka uczestnikéw

Funkcjonowanie poznawcze i dolegliwosci somatyczne

Czy wystepuja trudnosci komunikacyjne i motywacyjne, wynika-
jace z poziomu funkcjonowania uczestnikow? Z jakimi dolegliwo-
Sciami sie borykaja?

Motywacja

Cojest motywacja do brania udziatu w zajeciach? Che¢ zapetnienia
czasu wolnego / spotkania towarzyskie / potrzeba dalszego rozwoju
/ narzucony plan dnia.

Poziom zintegrowania
Czy uczestnicy zaje¢ w ogéle sie znajg? Czy warto potozy¢ wiekszy
nacisk na integracje?



Zainteresowania

Czy uczestnicy majg wspdlne pasje i umiejetnosci? Jakijest poziom
ich wyksztatcenia?

Warto ustali¢ réwniez miedzy sobg liczbe prowadzacych przypada-
jacych na grupe. Z naszego doswiadczenia wynika, ze najbardziej
komfortowy uktad to od 10 do 12 0séb, na ktére przypada od 3 do
4 prowadzacych. W przypadku duzego zainteresowania mozna
réwniez podzieli¢ grupe na poét i prowadzic rownolegle dwa cykle
spotkan.

Kiedy wszystko jestjuz gotowe i przyjdzie wam poprowadzic¢ pierw-
sze zajecia, warto podczas nich przeprowadzi¢ rozpoznanie pod
katem poziomu funkcjonowania poszczegdlnych uczestnikéw.Jezeli
chcecie wigczyc element badawczy do waszego projektu lub po pro-
stu dokonac ewaluadji treningu i zbada¢ poziom funkcjonowania
poznawczego uczestnikéw przed i po zakonczeniu catego cyklu za-
je¢, zadbajcie o odpowiednig atmosfere i przekaz, aby uczestnicy
nie poczuli sie oceniani. W tym celu nalezy réwniez skontaktowac
siez mentorem i ustali¢ z nim przebieg ewentualnej ewaluadji i po-
prosi¢ o wsparcie merytoryczne oraz wybor odpowiednich kwestio-
nariuszy czy innych metod.

Podczas naszego testowania nie uzywatysmy tego typu narzedzi,
poniewaz nie byto to naszym gtéwnym celem. Polecamy wiec ba-
zowanie na informacjach zebranych podczas rozmowy z pracow-
nikiem instytucji i wtasnych obserwacjach. Nalezy wtedy zwrdci¢
uwage na wypowiedzi poszczegdlnych oséb oraz to, wjaki sposéb
podchodzg do konkretnych éwiczen, poniewaz w niektérych przy-
padkach opér i wycofanie moze wynikac z pewnych ograniczen.

Poziomy

Warto wykorzystac¢ zebrane wnioski, by pézniej odpowiednio do-
pasowac poziom trudnosci do mozliwosci uczestnikéw. Badzcie
elastyczni i nie obawiajcie sie wprowadzania zmian na biezaco.
Przygotujcie sie tez na to, ze czesci zatozonego wczesniej planu nie
bedzie sie dato zrealizowa¢. Bardzo czesto poziom uczestnikéw pod
katem ich funkcjonowania poznawczego jest znacznie zréznicowa-
ny. Zalezy to oczywiscie od typu placowki i profilu oséb zgtaszaja-
cychsie do niej. Dlatego tez w scenariuszach uwzglednione zostaty
rézne poziomy trudnosci poszczegdlnych ¢wiczen:

Poziom trudny

przeznaczony jest dla 0sob, ktdre sa aktywne i samodzielne, na co
dzien nie potrzebujg pomocy 0sob trzecich. Mogg deklaratywnie
zgtaszac problemy zwigzane z pogarszajaca sie pamiecia, ale sa to

raczej zmiany wystepujace na skutek naturalnych proceséw starze-
nia sie mézgu. Sg to osoby, ktére mogg skarzy¢ sie na ,zapomina-
nie’, musza pomagac sobie listami i kalendarzami, majg trudnosci
z przypominaniem sobie niektérych stéw podczas rozmowy. Dobrze
radzg sobie ze ztozonymi ¢wiczeniami wymagajgcymi wykonywa-
nia bardziej skomplikowanych operacji umystowych czy myslenia
abstrakcyjnego, zapamietujg materiat bez wiekszych przeszkéd.

Poziom $redni

przeznaczony dla 0séb, u ktérych deficyty w poziomie funkcjono-
wania poznawczego sg obserwowalne i mogg by¢ spowodowane
m.in. poczatkowym stadium demencji, zaburzeniami nastroju czy
znacznym wycofaniem sie i brakiem motywadji. Osoby te wymagajg
czasem indywidualnego wsparcia podczas wykonywania zadan czy
powtdrnego wyttumaczenia instrukcji. Z pomocg prowadzacego
i podpowiedziami sg w stanie odpamietac informacje, jednak po-
trzebujg wiecej wzmacniania i motywowania.

Poziom fatwy

przeznaczony dla oséb starszych zaleznych, u ktérych procesy
neurodegeneracyjne zwigzane z postepujaca demencjg w sposéb
umiarkowany uposledzajg ich funkcjonowanie pod wzgledem po-
znawczym, przy jednoczesnym zachowaniu umiejetnosci komuni-
kacyjnych. Osoby te przez wiekszo$¢ czasu wymagajg indywidualnej
pomocy przy rozwigzywaniu zadan. Rozumiejg proste polecenia,
z pomoca sa w stanie odpamietac czes¢ wyuczonego materiatu.
Takie osoby to czesto mieszkarncy Domoéw Pomocy Spotecznej czy
pacjenci Zaktadow Leczniczo-Opiekunczych.



ORGANIZAC]A ZA]EE

Po zakoriczeniu ustalen pora zaczaé przygotowania. Pierwszym
krokiem jest poinformowanie senioréw o nadchodzacych zaje-
ciach —zwtaszcza jezeli nie odbywajga sie one o statych godzinach.
Metode wybierzcie w zaleznosci od grupy, z ktérg bedziecie
pracowac.

Powieszenie plakatu zinformacja

W placéwkach czestym sposobem komunikacji sg korkowe tablice
z ogtoszeniami. Zadbajcie o to, by pojawita sie na nich informacja
o waszych zajeciach. Mozecie skorzystac z zataczonego wzoru.

Poinformowanie podczas spotkania

Przy okazji spotkania z kierownikiem zaproscie uczestnikow i po-
wiedzcie im, na czym bedg polegaty zajecia. Te metode nalezy
uzupetni¢informacja, ktéra bedzie ogélnodostepna po waszej wi-
zycie. Jezelijest taka mozliwosé, mozecie zaplanowaé dodatkowe
spotkanie organizacyjne dla senioréw.

Kontakt telefoniczny z opiekunem lub seniorem

W przypadku wspdtpracy z pojedynczymi osobami przypominajcie
z wyprzedzeniem o nadchodzacych zajeciach.

POBIERZ PLAKAT
POBIERZ PLAN SPOTKANIA ORGANIZACYJNEGO

Po spotkaniu z pracownikiem i przygotowaniu zapowiedzi najbliz-
szych zaje¢, waszym zadaniem bedzie wybo6r odpowiedniego pozio-
mu, w czym pomoga wam zdobyte informacje. W przygotowaniu
materiatéw przystuzg sie wam szczegétowe listy zadarn umieszczo-
ne przed kazdym ze scenariuszy. Zalecamy zorganizowanie wspol-
nego spotkania scenariuszowego dla prowadzgcych, podczas kté-
rego przygotujecie zajecia. Pamietajcie, ze zadania mozna, a nawet
powinno sie modyfikowac tak, by odpowiadaty waszym odbiorcom.
Pomysty na modyfikacje skonsultujcie z mentorem grupy.

Do ustalenia

- Czy wybrany poziom niejest ani za tatwy, ani za trudny dla waszej
grupy senioréw (awaryjnie mozna mie¢ w zapasie jakies tatwiej-
szeitrudniejsze zadania)?

- Czy wszyscy prowadzacy rozumiejg i potrafig sprawnie przekazac
polecenia do ¢wiczen?

Po stronie prowadzgcych zazwyczaj lezy obowigzek zapewnienia
materiatow biurowych potrzebnych do przeprowadzenia zajec.
Moga to by¢: dtugopisy, kartki, wydruki czy przedmioty wykonane
na podstawie zatgczonych instrukcji. Koszt materiatéw jest niewiel-
ki i mozna uwzgledni¢ go w budzecie waszego kota

POBIERZ WNIOSEK O FINANSOWANIE

Bezposrednio przed zajeciami waszym zadaniem bedzie przygoto-
wanie sali. Najlepsze warunki do prowadzenia zaje¢ zapewni od-
dzielny pokdj, w ktorym nikt nie bedzie hatasowat i was rozpraszat.

Utozenie stotow

Wspélny stot
Utatwia integrowanie sie, odpowiedni dla niewielkich grup.

Stoty potaczone w ksztatt litery U
Zapewniaja wiecej miejsca dla 0s6b na wozkach i utatwiajg prowa-
dzacym podchodzenie do pojedynczych oséb.

Mate, oddzielne stoty
Sprzyjaja pracy w matych grupach, odpowiednie rowniez przy wiek-
szej liczbie uczestnikéw.

Nalezy ustali¢ z wyprzedzeniem, kto z was ttumaczy kazde ¢wi-
czenie, poniewaz usprawni to dziatania w trakcie zaje¢. Podczas
podziatu rél zwracajcie uwage na swoje mocne i stabe strony,
uwzglednijcie, jak gtosno i wyraznie méwi dana osoba i na ile umie
motywowac innych do pracy.

Pamietajcie, ze wszyscy powinni znac caty scenariusz, zeby poma-
gadi podpowiadac seniorom w trakcie zaje¢ lub ponownie wyttu-
maczy¢ polecenia, jezeli ktos ich nie zrozumiat bgdZ nie ustyszat.

Wskazoéwka

Przygotowujac sie do zajec sprobujcie wyobrazic sobie jakg moty-
wacje bedg mieli uczeszczajacy na nie seniorzy. Stuchacze Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku, lub aktywne osoby starsze spedzajace
czas w Klubach Seniora z duzym prawdopodobienstwem bedg
przychodzi¢ do was, aby poprawi¢ swoja kondycje poznawczg i za-
dbac o spowolnienie postepowania naturalnych proceséw pogar-
szania sie pamieci. Za to osoby starsze zalezne moga w waszych
dziataniach przede wszystkim widzie¢ okazje do nawigzania relagji
oraz spedzania czasu na angazujacych i atrakcyjnych czynnosciach.
Pamietajcie, ze aspekt budowania relacji i integracji miedzypoko-

leniowej jest niezwykle wazny w Studenckim treningu pamieci.



POSTAWA | PRACA Z SENIOREM ZALEZNYM

Podczas prowadzenia zaje¢ z grupg osob starszych zaleznych

warto mie¢ na uwadze kilka kwestii, ktére dotyczg gtéwnie ko-

munikacji i podmiotowego traktowania uczestnikow zaje¢. Warto

zaznaczy¢, iz wiekszo$¢ omawianych probleméwi dotyczy os6b

starszych, po 70 roku zycia, 0 znacznym stopniu zaleznosci.

Warto na samym poczatku, tak jak podczas wszystkich grupowych
spotkan, ustali¢ pewne zasady obowigzujace wszystkich uczestni-
kéw. Najpopularniejsza metoda jest tworzenie kontraktu. Mozna
sprébowac stworzy¢ go przy udziale samych uczestnikow w toku
wspdlnej dyskusji lub przedstawié juz gotowa propozycje i wnosi¢
na niej ewentualne poprawki.

Oto przyktad kontraktu zaproponowanego przez nas na
zajeciach:

- Nikt nie jest oceniany

- Stuchamy sie nawzajem

- Nie przerywamy sobie

- Zapoznajemy sie z poleceniami

- W razie problemodw z zdaniami prosimy o pomoc

Pozytywne wzmochienia

Podczas zajec szczegdlnie wazne jest stosowanie pozytywnych
wzmochien, aby utrzymac poziom motywacji uczestnikdw i unik-
nac ich zniechecenia. Nalezy czesto powtarzaé, ze wyniki nie sg
w zaden sposob oceniane i wazne jest samo stymulowanie naszych
proceséw poznawczych i przebywanie razem w grupie, a nie rezul-
tat, jakim jest prawidtowe bgdz btedne wykonanie ¢wiczenia, czy
ilos¢ zapamietanego materiatu.

Komunikacja

Wazne jest, aby podczas zajec zwréci¢ uwage na osoby, ktdre gorzej
styszg lub maja problemy z rozumieniem polecen i méwié do nich
gtosno, powoli i wyraznie. Osoby te moga niekiedy zrezygnowac
z uczestnictwa wtasnie ze wzgledu na to, ze nie dostyszg.

Kolejna istotna rzecza jest indywidualizowanie komunikatow, kté-
re wysytamy do senioréw, dlatego tez nalezy szybko zapamietac
imiona uczestnikow, aby kontakt stat sie bardziej bezposredni,
a przeprowadzanie ¢wiczen prostsze.

Podczas rozmow, tych w trakcie i po zakonczeniu zajed, przyjmij-
cie otwarta i swobodna postawe. Niekiedy moze wydawac sie, ze
rozmowy ze strasza osoba wymagaja przygotowan, jednak pamie-
tajcie, ze nie odbiegaja one az tak bardzo od rozméw z osobami
zinnych grup wiekowych.

Strukturalizacja

Niekiedy ¢wiczenie wymaga, aby pilnowac kolejnosci wypowiada-
jacych sie 0séb oraz dbag, by nikt nie czut sie wykluczony z udziatu
w zajeciach. Zadbajcie o to, aby atmosfera na zajeciach byta swo-
bodna i petna akceptacji. Bedg jednak momenty, w ktérych trzeba
poprosi¢ uczestnikow o uwage, wtedy nalezy robic to w taktowny
sposéb. Zalezy nam na tym, by uczestnicy nie czuli sie potraktowani
w protekcjonalny sposab.

Nalezy unika¢ polecen, ktére brzmig jakby byty skierowane do
uczniéw w szkole, m.in: ,nie podpowiadamy sobie’, ,nie rozma-
wiamy”. Tego typu komunikaty mozecie stosowac w bardziej zar-
tobliwy sposéb, kiedy relacja z grupa jestjuz na wyzszym poziomie,
a kontakt bardziej indywidualny. Mozecie réwniez odwotywac sie
do zasad kontraktu, ktéry zostat przedstawiony na poczatkowych
zajeciach.

Formutowanie polecei

Najlepiej, aby polecenia sktadaty sie z prostych, pojedynczych zdan.
Mogg one zosta¢ wsparte przyktadem w formie wizualnej —jezeli
nasz przekaz bedzie wielokanatowy, mozemy liczy¢ na lepsze zro-
zumienie. Przed podaniem polecenia wazne jest, aby skupi¢ uwage
uczestnikéw zajed, a kiedy zajdzie taka potrzeba, wyttumaczy¢ po
raz drugi lub podejs¢ indywidualnie do oséb, ktére wymagaja po-
mocy. Czesto, gdy po raz pierwszy opisujemy ¢wiczenie bez uprzed-
niego przygotowania, uzywamy dtuzszych, wielokrotnie ztozonych
zdah —warto wiec wezesniej przecwiczy¢ ttumaczenie polecenia.

Podpowiadanie bez wyreczania

Wazng umiejetnoscia jest naprowadzanie na odpowiedz. Aby nie
podawac jej na tacy, sformutujcie podpowiedzi w formie pytan
i rozbijajcie polecenia na pojedyncze czynnosci. Np., jezeli mamy
pytanie do tekstu, a osoba niejest w stanie odpamietaé, podajemy
jej opcje do wyboru:Dobrze pani zapamietata—bohater opowia-
dania byt kierowca! Pamieta Pani, czyjezdzit taksowka, autobusem,
czy tramwajem?”

Wyrozumiatosé

Dajcie uczestnikom zaje¢ czas na zastanowienie sie, zaakceptujcie
to, ze kto$ nie ma ochoty wykonywaé danego ¢wiczenia, thtumaczcie
cierpliwie kilka razy, jezelijest taka potrzeba, przyjmujcie odpowie-
dziinne niz te, ktdrych sie spodziewaliscie.

Odniesienie do codziennego Zycia

Podczas ttumaczenia ¢wiczen czy psychoedukacji warto odnosic sie
do zyciowych doswiadczen oséb starszych, tworzac realne analo-
gie, ktére bedq osadzone w konkretnym kontekscie. W ten sposéb
tres¢ polecen bedzie tatwiejsza do zrozumienia, a ich postrzegana
uzytecznosé wieksza.

Tematy wrazliwe

Podczas zaje¢ miejcie na uwadze, ze we wspdlnej rozmowie moga
pojawic sie wrazliwe tematy. Nalezg do nich m.in. stan zdrowia,
sytuacja materialna czy rodzinna. Dla niekt6rych oséb starszych
moga to by¢ codzienne tematy rozméw i moga z tatwoscig po-
dejmowac je na forum grupy, jednak dla was moze byc to trudne.
Kiedy taka wypowiedz sie pojawi, a wy poczujecie, ze nie jest ona
adekwatna i moze wptynaé na grupe w sposéb dezorganizujacy,



powiedzcie np.:,Panie X, rozumiem, ze chciat Pan sie z nami tym
podzieli¢ ale nie do konca jest to czas i miejsce na takie rozmowy”.
W takiej sytuacji warto podejs¢ do danej osoby po zakonczeniu
zajeC i porozmawiac o tym, dlaczego nie chcecie poruszac takich
kwestii na zajeciach Jezelijest taka potrzeba, powinniscie dac jej
mozliwos¢ podzielenia sie swojg historig, juz nie na forum, ale
w bardziej kameralnych warunkach.

Podmiotowos¢ —jednym z wazniejszych zatozer naszego projek-
tu jest podmiotowe traktowanie 0séb starszych i wazne, aby byto
to widoczne w kontakcie z nimi. Sktada sie na to wiele czynnikow,
miedzy innymi unikanie infantylizowania, bazowanie na zainte-
resowaniach oraz opiniach uczestnikéw podczas tworzenia zajec
oraz budowanie réwnych, partnerskich relacji. W kontakcie badzcie
naturalni i pamietajcie, ze wiek stanowi tylko jedng z charaktery-
styk, a wasi partnerzy posiadajg tez inne cechy, na ktére powinniscie
zwréci¢ uwage.

Wskazéwka

Dla 0s6b starszych zaleznych komunikowanie swoich potrzeb
i oczekiwan zwigzanych z zajeciami moze by¢ duzym wyzwaniem.
Nie nalezy jednak za bardzo naciska¢, ani zbyt stanowczo wyma-
gac od uczestnikéw dzielenia sie opinig. Dobrg metoda jest baczne
przygladanie sie procesom grupowym i zachowaniom jednostek
w trakcie zaje¢, wspdlne dyskutowanie na temat wnioskéw oraz
obserwacji i odpowiednie dostosowywanie kolejnych spotkan.
W catym procesie bardzo wspomoze was utrzymywanie dobrych
relacji z seniorami—opartych na zaufaniu i wzajemnym szacunku.



PROBLEMY | ROZWIAZANIA

Prowadzenie zaje¢ w grupie seniorow jest wymagajacym zada-
niem, podczas ktdrego nie da sie unikng¢ trudnych momentéw.
W tym rozdziale chciatySmy podzieli¢ sie z wami problemami,
ktére same napotkatysmy i wskazéwkami, jak sobie z nimi radzic.
Problemy mozna podzieli¢ na trzy gtéwne kategorie: pierwsza

z nich dotyczy zagadnien zwigzanych z motywacja, druga z zacho-
waniem formy i struktury zaje¢, a ostatnia tyczy sie ewentualnych

em

ocjonalnych reakgji.

Motywacja
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Odmowa udziatu

Moze sie zdarzy¢, ze uczestnik zupetnie odmowi udziatu w zajeciach.
Sam udziatjest oczywiscie dobrowolny, warto jednak zastanowic sie
nad przyczynami takiej postawy. By¢ moze niska motywacja jest skut-
kiem depresji, ktorej symptomy obserwuje sie w tej grupie wiekowej
czesciej niz u osob mtodszych. W tym przypadku zauwazalne moga
by¢ inne objawy takie jak sennos¢, apatia czy obnizony nastréj. Inng
przyczyng odmowy moze byc¢ lek przed niepowodzeniem. W obu
przypadkach powinno sie okazac zainteresowanie, ale nie wywiera
presji. Mozna zasugerowac tej osobie, aby uczestniczyta w zajeciach
w charakterze obserwatora. Czesto dobry wptyw ma przebywanie
w grupie—pod wptywem tej sytuacji i obserwagji innych uczestnikéow
osoba moze sama zacza¢ angazowac sie w cwiczenia w takim zakresie,
wijakim jest w stanie. Na poczatku dobrze jest upewnic sie, czy poten-
cjalny uczestnik dobrze zrozumiat, na czym maja polegac zajecia, tak
by odmowa nie wynikata z dezinformagji.

Uczestniczenie w sposéb bierny

Czasem czes¢ uczestnikéw pomimo deklarowanej checi udziatu w za-
jeciach bedzie wycofywac sie z wykonywania proponowanych éwiczen.
Przyczyne moga stanowi¢ negatywne autostereotypy — postrzeganie
siebie jako osoby o niewystarczajgcych umiejetnosciach i ogranicze-
niach zwiazanych z wiekiem. Takie osoby trzeba szczegdlnie wzmac-
nia¢i podkreslaé ze niektére nasze ograniczenia biorg sie z samego
sposobu myslenia i postrzegania wtasnych zasobéw i mozliwosci. Co
wiecej, liczy sie nie sam rezultat, ale podejmowanie prob—to najlep-
szy rodzaj ¢wiczenia. Przyczyna wycofania i biernosci moze miec tez
podtoze windywidualnych cechach jednostki i jej temperamencie.

Rezygnacja w trakcie

Cdy uczestnik rezygnuje po podjeciu sie zadania, moze by to spowo-
dowane tym, ze zaczyna konfrontowacd sie ze swoimi ograniczeniami
—byé moze czynnosci ktére kiedys wykonywat bez problemu sprawiajg
mu trudnos¢. Nalezy wtedy wyrazi¢ zrozumienie i podkreslié, ze jest to
naturalny proces i ze spotykamy sie tutaj, zeby wspdlnie pracowaé nad
tym, by ten proces zahamowac i dlatego tak wazne jest podejmowanie
préb. W takim momencie zastanéwecie sie, czy dobrany poziom trud-
nosci byt adekwatny. Rezygnacja moze wigzac sie po prostu z brakiem
zrozumienia polecenia, dlatego za kazdym razem upewnijcie sie, czy
kazdy z uczestnikow wie, na czym polega kolejne zadanie, a do oséb,
ktére tego wymagaja, podchodzZcie indywidualnie i ttumaczcie pole-
cenie ponownie. Czasem osoby, ktére maja problem ze stuchem rezy-
gnuja, bo nie stysza polecenia—warto namierzy¢ takie osoby w grupie
i prosi¢, zeby siadaty blizej prowadzacych.

Formai struktura zajeé

Bezposrednie komentarze

Komentarze uczestnikéw potrafig nadac ton atmosferze pra-
cy. Gtosno wygtaszane uwagi typu ,to jest bez sensu’, ,to nie dla
mnie” moga wptynac negatywnie na wszystkich uczestnikow oraz
na prowadzacych. Tutaj potrzebna jest ,gruba skéra”—nie nalezy
takich uwag bra¢ do siebie, ani sie denerwowac, nie nalezy tez za
bardzo naciska¢, ani wdawac sie w dyskusje. Jezeli trafi wam sie
w trakcie zaje¢ nieprzyjemny komentarz, przypomnijcie, dlaczego
sie spotykacie i jakie zalety majg ¢wiczenia pamieci. Warto réwniez
pamieta o tym, ze nie wszystkie metody ¢wiczenia i zapamietywa-
nia sg odpowiednie dla kazdego. Co$ co dla jednej osoby moze by¢
dziecinne i nieciekawe, a dla innej praktyczne i pozyteczne—warto
réwniez przedstawic taki punkt widzenia seniorom.

Dygresyjnosé

Witracanie dygresji jest dosy¢ czeste w tej grupie wiekowej. Starsze
osoby maja niekiedy duza potrzebe dzielenia sie swoim doswiad-
czeniem, co jest duzym pozytywem, ale w niektérych przypadkach,
gdy ¢wiczenie wymaga skupienia, a pojawia sie dygresja zupetnie
nie zwigzana z tematem zaje¢, moze byc to ktopotliwe. Wtedy sfor-
mutowanie typu: ,Ciesze sie, ze chciat/a sie Pan/Pani z nami tym
podzieli¢, bardzo chetnie porozmawiamy o tym po zakornczeniu
zajed, a teraz prosilibySmy o skupienie sie na zadaniu”jest jak naj-
bardziej na miejscu. Mozna réwniez strukturalizowacd i unikac nie-
adekwatnych dygresji poprzez podawanie modelowego przyktadu
wypowiedzi.

Tempo pracy

Na zajeciach mozecie spotkac sie ze zréznicowanym tempem pracy
wsrdd uczestnikow. Osoby starsze to grupa bardzo zréznicowana
ijest to problem praktycznie nie do unikniecia. Jezeli nie jest sie na
niego przygotowanym, efektem moze by¢ znudzenie i zniecierpli-
wienie wsrdéd oséb bardziej sprawnych i frustracja wsréd oséb, ktére
nie nadgzaja za grupa. Rozwigzaniem jest przygotowanie dodatko-
wych kart pracy lub przyktadéw dla oséb, ktére rozwiazuja zadania
szybciej i odpowiednich podpowiedzi dla tych, ktdrzy potrzebujg
wiecej czasu. Mozecie tez ograniczyc ten problem poprzez dobranie
odpowiednich poziomoéw trudnosci do mozliwosci kazdej z oséb.



Emocjonalne reakcje

Emocjonalne reakcja

Podczas zaje¢ moga mie¢ miejsce momenty wzruszenia, wywotane
przywotaniem pewnych wspomnien czy konfrontacja ze swoimi
ograniczeniami (,kiedys nie sprawitoby mi to problemu”). U oséb
zdemencjg czesto moze pojawic sie lek, zagubienie i niepokdj, po-
wtarzajgce sie pytania: ,Kiedy wréce do domu?”, ,Czy kto$ mnie od-
bierze?”, ,Nie chce tu by¢”, ,Coja mam tu robi¢?” albo nieadekwatne
komentarze na forum, proby opuszczenia sali czy zniecierpliwienie.
Wszystkim tym sytuacjom towarzyszy pobudzenie emocjonalne.
Takie osoby wymagajg wiecej indywidualnego kontaktu i pozytyw-
nego wzmacniania. Nalezy tez postarac sie, aby odnosity sukcesy
w prostych czynnosciach i dostrzegaty efekt swojego zaangazowa-
niaw zajecia.

Reakcja nainnych / poréwnywanie sie— Praca w grupie poza swoimi
niezaprzeczalnymizaletami moze implikowac problemy, takie jak
poréwnywanie sie z innymi uczestnikami zaje¢. Warto obserwo-
wad, jak osoby starsze, ktére wypadajg gorzej na tle innych, radzg
sobie z tg sytuacjg, ktéra potencjalnie moze wzbudzaé negatywne
emocje. Dlatego przypominajcie czesto, ze wazne jest samo podej-
mowanie jakiejkolwiek aktywnosci, nagradzajcie stownie i dbajcie
o atmosfere petng akceptacji i dalekg od wzajemnego oceniania.
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PO ZAJECIACH= ZBIERANIE OPINII UCZESTNIKOW

Po zebraniu pierwszych doswiadczer zaplanujcie spotkanie, na

ktérym omowicie obserwacje i zanotujecie wnioski, ktére mozna

zastosowac na kolejnych zajeciach. Mozecie skorzystaé z przykta-

dowych pytan znajdujacych sie ponizej. Zwrdécie uwage na rézne

perspektywy w trakcie zaje¢ — prowadzacego i uczestnika. Ustal-

cie, jakie procesy grupowe zaobserwowaliscie i jaka atmosfera

panowata podczas poszczegdlnych ¢wiczen.

Do ustalenia
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Owas

- Jak sie czuliscie przed zajeciami?

- Jak sie czuliscie w trakcie zajec?

- Czy jestescie zadowoleni ze swojej pracy?
- Co wptywato na wasze emocje?

- Czy poznalicie lepiej uczestnikow?

O uczestnikach

- Jaka panowata atmosfera?

- Co was zaskoczyto w ich zachowaniu?

- Jak seniorzy poradzili sobie z zadaniami?
- Czy zintegrowali sie ze sobg?

0 przyjetym planie zaje¢

- Czy zastane warunki byty zgodne z ustaleniami?
- Cosie udato?

- Czy polecenia byty zrozumiate?

- Czy odpowiednio podzieliliscie sie zadaniami?

- Co poszto inaczej, niz zaktadaliscie?

- Co sie najbardziej podobato?

- Czy pojawiaty sie trudnosci?

- Jezelitak, z czego wynikaty?

Jezeli natrafiliscie na problemy podczas prowadzenia zaje¢, omow-
cie je z mentorem grupy oraz skorzystajcie z rozdziatu ,problemy
i rozwigzania'’.

Pamietajcie, zeby nie podchodzi¢ do prowadzenia zajec zbyt za-
daniowo.Traktujcie wspélny czas nie tylko jak intensywny trening,
ale réwniez jako okazje do nawigzywania nowych znajomosci oraz
pomagania osobom, ktére czesto zmagaja sie z chorobami i samot-
noscig. Poznajcie waszg grupe senioréw. Dowiedzcie sie, co lubia
robi¢, jakie problemy spotykajg ich w zyciu codziennym i co chcie-
liby wynies¢ ze spotkan z wami.

Starajcie sie bazowac na wspétpracy, a nie na autorytecie. Dobrg
metodg na zacieranie granicy miedzy prowadzacymi a uczestni-
kami jest zapraszanie senioréw do wspdlnego przygotowywania
zaje¢—wiele starszych osob posiada ciekawe umiejetnosci i zasoby,
ktére moga by¢ punktem wyijscia kolejnych tematéw. Mozecie row-
niez zaangazowac senioréw we wspélne tworzenie materiatow na
podstawie instrukgji, np. w formie spotkania warsztatowego.

POBIERZ INSTRUKCJE DIY

Opracowanie profilu grupy, rozmowa z uczestnikami i zaangazo-
wanie ich we wspottworzenie zajec sprawi, ze bedziecie w stanie
sprawnie oceniad, jaki rodzaj aktywnoscijest odpowiedni dla wa-
szej grupy. Sprawdzajcie r6zne pomysty, korzystajcie z inspiracji
i dbajcie o to, by kolejne zajecia byty jak najbardziej réznorodne!



OPRACOWYWANIE SCENARIUSZY

Materiaty dostarczone w tym pakiecie startowym bedg dla was
pomocg podczas zbierania pierwszych doswiadczen. Jak sie prze-
konacie, bardzo duzo zalezy od odbiorcéw —senioréw —w kazdej
grupie najlepiej sprawdzi sie co innego Dlatego tez waszym
zadaniem bedzie samodzielne wypracowanie wtasnej metody
odpowiedniej dla danej grupy. W tym rozdziale podzielimy

sie zwami przyjetymi przez nas metodami przygotowywania
scenariuszy oraz opiszemy role ich poszczegélnych elementéw.
Ramowy plan zaje¢ mozna wypetni¢ wtasnymi ¢wiczeniami—
czytelna struktura utatwi wam proces przygotowywania i przepro-
wadzania wiasnych zajeé.

Przygotowujac zajecia w pierwszej kolejnosci ustalcie:

Czas

Przy spotkaniach dtuzszych lub krétszych niz 60 minut zmiencie

liczbe gtéwnych ¢wiczen.

Temat

Wybor motywu przewodniego zaje¢ pomaga w wymyslaniu zadan
oraz pozwala na przygotowanie tresci psychoedukacji dla catego
spotkania. Zajecia mozna prowadzi¢ réwniez jako zbior luzno po-

wigzanych ¢wiczen.
Elementy scenariusza

Rozgrzewka

CZAS: 5—10 MINUT

CEL: INTEGRACJA, CROMADZENIE INFORMAC]I, ROZRUSZANIE
PAMIECI

FORMA:TURA

W rozgrzewce pamietajcie o przedstawieniu wzoru wypowiedzi
lub czynnosci i podawaniu imion. Ten etap scenariusza moze
by¢ dla was okazjg do gromadzenia informacji o uczestnikach,
np. z takich obszarow jak codziennos¢, nawyki, zainteresowania
i umiejetnosci. Najwazniejszg wartoscig, ktérg powinniscie sie
kierowaé wymyslajac rozgrzewke, jest stworzenie mitej atmos-
fery, dlatego nie obawiajcie sie wprowadzania na tym etapie
¢wiczen zaskakujacych, nietypowych, a nawet humorystycznych.

Psychoedukacja
CZAS: 2—5 MINUT
ROLA: BUDOWANIE WIEDZY | NADAWANIE ZNACZENIA

WypowiedZ powinna zawiera¢:

- Temat zajec

- Nazwe ¢wiczonego obszaru

- Przyktady angazowania go w zyciu codziennym
- Zapowiedz? formy ¢wiczen

- Pozytywne wzmocnienia i motywowanie

Zakres psychoedukacji

Podczas zaje¢ macie mozliwos¢ przekazywania seniorom informacji
z waszego obszaru wiedzy. Przekonujcie uczestnikow o wartosci

zadan przez pokazanie im powigzania ¢wiczen z codziennoscig
i informowanie, jak moga zastosowa¢ zdobyte informacje do bu-
dowania dobrych nawykdéw. Pamietajcie, ze ¢wiczenie pamieci po-
winno odbywac sie regularnie —podawajcie przyktady aktywnosci,
ktore seniorzy moga podejmowac w czasie wolnym, zeby réwniez
samodzielnie rozwing¢ omawiany obszar.

Pierwsze gtéwne ¢wiczenie
CZAS: 10—20 MIN
ROLA: INTENSYWNE TRENOWANIE WYBRANECO OBSZARU

Cwiczenia gtéwne nie miaty u nas wzoru — stawiatyémy na rézno-
rodnos¢ i testowatySmy nasze pomysty. Do takiego dziatania za-
checamy tez was! Korzystajcie z inspiracji i przygladajcie sie waszej
grupie. Pamietajcie, ze zadania moga miec rézne formy: indywidu-
alne, w parach, w matych grupach, w zespotach, na forum, wspélnie
lub w formie tury.

Cwiczenie rozluzniajace
CZAS: 5—10 MINUT
ROLA: DYSTRAKCIA, CWICZENIE POtACZONE Z ODPOCZYNKIEM

Codzinne intensywne zajecia potrafig by¢ duzym obcigzeniem
dla senioréw, dlatego dobrze jest zaplanowac w trakcie ¢wi-
czenie Izejsze i tatwiejsze, ktére rowniez bedzie angazowato
wybrany obszar. Takie zadanie moze petni¢ funkcje dystrakgji,
po ktérej odpamietujemy informacje z pierwszego ¢wiczenia.

Drugie gtéwne éwiczenie
CZAS:10—20 MINUT
ROLA: INTENSYWNE TRENOWANIE WYBRANECO OBSZARU

Drugie gtéwne ¢wiczenie powinno mie¢ zupetnie inng forme niz
pierwsze. Jezeli poprzednie ¢wiczenie byto na kartce, tym razem sko-
rzystajcie z przedmiotéw z instrukgji, przygotujcie ¢wiczenie rucho-
we lub manualne. Wprowadzanie atrakcyjnych obiektéw i aktyw-
nosci urozmaici wasze zajecia i podniesie zaangazowanie senioréw.

Zadanie domowe i podsumowanie

CZAS: 2—5 MINUT

ROLA: WSPIERANIE KSZTAtTOWANIA NA\)\/YKOW, ORGANIZAC]A
| INFORMOWANIE
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Zadanie domowe moze by¢ kontynuacjg zajec lub motywacja do
wigczenia treningu pamieci w codzienne zycie. Gdy poznacie wa-
szych uczestnikéw, zastandwecie sie, jakie dziatania moga popra-
wicich pamie¢, uwage i koncentracje —wnioski wykorzystajcie do
opracowania zadan dodatkowych. Na tym etapie zaje¢ pamietajcie
podziekowaniu seniorom za udziat w tym spotkaniu i poinformo-
waniu o kolejnymt.

Dodatkowe podpowiedzi

Tresci — Podczas zaje¢ uwaznie obserwujcie, sie podoba sie
uczestnikom. Zbadajcie zainteresowania senioréw i potraktuj-
ciejejako punkt wyjscia do wymyslania scenariuszy. Informacje
mozecie zdoby¢ podczas integracji. Podzielcie sie tez waszymi
pasjami. Historie z wyjazddéw, ciekawe zainteresowania albo
nietypowa wiedza, ktérg posiadacie, mogg okazac sie wspol-
nym tematem do rozmoéw i pomoéc wam w budowaniu relacji.

Dopasowanie do otoczenia — Kazde z miejsc, ktore odwiedzicie,
ma swoja specyfike\. Mogg to by¢ piekne tereny zielone, dobrze
wyposazona pracownia do zaje¢ plastycznych albo doSwiadczeni
pracownicy, ktérzy podziela sie z wami wskazéwkami. Rozgladajcie
sie i korzystajcie ze wszystkich mozliwosci, ktdre daje wam zawarta
wspotpracal

Angazowanie uczestnikow —Wtgczajcie senioréw w prowadzenie
iwymyslanie zaje¢. Zajecia moga byc dla nich okazjg do zaprezen-
towania swoich umiejetnosci —wzmocni to ich pewnos¢ siebie,
poczucie sprawczosci i kontroli oraz pozwoli im wykorzystacé swoj
potencjat. Mozecie tez wspdlnie wykonac narzedzia na podstawie
instrukcji —jest to dobra okazja do integracji miedzypokoleniowej
i pomaga w przeksztatcaniu zaje¢ we wspélng inicjatywe wszystkich
zaangazowanych oséb.

Dzielenie sie pomystami z innymi—wymieniajcie sie informacjami
z innymi studentami prowadzacymi podobne dziatania. Porady,
wsparcie, pomysty i dobre przyktady pomoga wam w dalszej pracy
z seniorami i przyspiesza wasz rozwdj. Zapraszamy was do grupy
na facebook'u, dziatajacej pod adresem:

Powodzenia!

Wskazéwka

Pamietajcie, ze dla senioréw bardzo wazng czescig waszych dziatan
jestich aspekt rekreacyjny oraz mozliwo$¢ nawigzania kontaktéw
zaréwno miedzy—jak i wewnatrzpokoleniowych. Zachecamy was
do organizowania raz najakis czas zaje¢ ktérych glownym celem
jestintegracja i zabawa. Mogg to by¢ warsztaty, podczas ktérych
wspolnie wykonacie narzedzia do zajec, lub po prostu godzinna
pogadanka przy herbacie. Takie dziatania bedg szczegélnie doce-
nione przez senioréw pozostajacych pod catodobowg opieka, ktorzy
czesto zmagajg sie z chorobami otepiennymi i majg ograniczong
mozliwos¢ wpltyniecia na swoja kondycje poznawczg



SCENARIUSZE

W tym rozdziale dowiecie sie wiecej 0 zaproponowanych przez nas
scenariuszach. Znajdziecie tu szczegdtowe informacje dotyczace:

- potrzebnych materiatéw,

- celu kazdego z ¢wiczen,

- czasu trwania,

- wskazéwek dla prowadzacych,

- dopasowania zadan do specyfiki grupy: jak modyfikowac zadanie,
gdy grupa jest duza (powyzej 12 0s6b), mata (ponizej 8 oséb) lub
gdy osoby gorzej/lepiej funkcjonuja (poziom tatwy, sredni, trudny).

Przed kazdymi planowanymi zajeciami:

- zapoznajcie sie ze scenariuszem,

- przeczytajcie zalecenia,

- wybierzcie odpowiednie wersje ¢wiczen,

- podzielcie sie zadaniami,

- przygotujcie materiaty,

- przecwiczcie sposéb podawania instrukgji,

- omowcie potencjalne trudnosci i sposoby radzenia sobie z nimi.

Na miejscu:

- utdzcie stoty do pracy,

- zapewnijcie sobie wygodny dostep do wszystkich materiatéw,
- zaproscie senioréw na zajecia.
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SCENARIUSZ PIERWSZY

Temat-Umiejetnosci i zawody

W tym scenariuszu motywem przewodnim sg rézne umiejetnosci,
zaréwno te nowe, jak i te juz nabyte. Razem z uczestnikami be-
dziecie wspomina¢ dawne zawody oraz opowiadac im o wspét-
czesnych. Na koniec zaplanowane jest wyzwanie dla wszystkich
—origami.

Materiaty
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Dla12 uczestnikéw i 3 prowadzacych:

3 KOPIE SCENARIUSZA

6 KOPII ZAtACZNIKA Z TEKSTEM O KIEROWCY

6 KOPII ZAtACZNIKA Z PYTANIAMI DO TEKSTU

6 KOPII ZAtACZNIKA Z ZAWODAMI

6 KOPII ZAtACZNIKA Z ZADANIEM DOMOWYM

12 KOPII ZAtACZNIKA JEDNE] Z WYBRANYCH INSTRUKC]I
12 KOPII ZAtACZNIKA DRUGIE] Z WYBRANYCH INSTRUKC]I

Przetnijcie wedtug linii karty z pytaniami do tekstu, zawodami,
zadaniem domowym, kontraktem, tekstem o kierowcy.

Potgczcie karteczki w zestawy.



Wprowadzenie

CEL: PRZEDSTAWIENIE INFORMAC]I ORGANIZACYJNYCH
CZAS: 3 MINUTY

FORMA: OPIS

Przebieg
Opowiedzcie, kim jestescie, czym sie zajmujecie i co bedziecie robic.

Uwagi

Uzywajcie krétkich, prostych zdan i nie przeciggajcie swoich
wypowiedzi, zeby nie straci¢ uwagi uczestnikéw. Wystarczy, ze sie
przedstawicie, wymienicie kierunek studiow oraz powiecie kilka
stow o treningu pamieci, np.:

Nasz trening ma na celu pobudzenie Panstwa pamieci, mysle-
nia i uwagi (czyli m.in. zdolnosci do koncentracji). Przez ko-
lejne zajecia bedziemy poznawac rézne rodzaje pamieci oraz
techniki, dzieki ktorym mozna jg cwiczy¢. Dodatkowo bedzie-
my wzajemnie sig poznawac oraz spedzac mito i aktywnie czas.

Podajcie rowniez informacje dotyczace organizacji, np.: ile trwaja
zajecia, jak czesto bedg sie odbywaty i ile spotkar planujecie.

Modyfikacje

Opowiadajac o treningu pamieci, jego celu i zaletach, dopasujcie
tresci do sytuagji stuchaczy. Zastanéwcie sie, co jest dla nich istotne
w dbaniu o kondycje funkcji poznawczych i przedstawicie zwigzek
miedzy wiedza z zajec a codziennoscia senioréw. Informacje, ktére
podacie w tej czesci, powinny by¢ zupetnie rézne dla 0séb znaj-
dujacych sie pod catodobowg opiekg i dla sprawnych, aktywnych
uczestnikow.Skonsultujcie sie z mentorem grupy i nie obawiajcie
sie uproszczen i poréwnan podczas ttumaczenia.

Kontrakt

CEL: USTALENIE ZASAD WSPOtPRACY
CZAS: 5 MINUT

FORMA: DSKUSJA

Przebieg
Przedstawcie zasady, do ktérych bedziecie sie stosowac na zajeciach.

Uwagi

Jezeli korzystacie z przygotowanego wczesniej zestawu zasad,
upewnijcie sie, czy uczestnicy zgadzajg sie na nie. Zapewnijcie im
tez mozliwos¢ wprowadzenia zmian. Kazdg z zasad przeczytajcie na
gtos i przedyskutujcie. Co najwazniejsze —stosujcie sie do tego, co
ustaliliscie podczas zaje¢. Wprowadzenie jasnych regut utatwi wam
zwracanie seniorom uwagi w przysztosci—wystarczy odwotac sie do
danej zasady. Na kolejnych zajeciach mozecie rozdac¢ opracowany
wspdlnie kontrakt w formie papierowe;j.

Modyfikacje

Mozecie skorzystac z proponowanych przez nas regut, ustali¢ wta-
sne lub opracowac je razem z seniorami. Jednak bgdZcie ostrozni
z wymyslaniem regulaminu podczas zaje¢ od zera—moze sie to
okaza¢ bardzo czasochtonne.

Rozgrzewka

CEL: INTEGRAC]A
CZAS: 10 MIN.

FORMA: TURA

Przebieg

Kazdy z uczestnikow kolejno podaje swoje imie i zawdd lub cos,
w czym jest dobry. Kazdy uczestnik musi méwic gtosno i stuchac,
gdy inni méwig. Prowadzgcy natomiast musi notowac pojawiajgce
sie informacje do quizu.

Uwagi

Zadanie integracyjne ma forme tury, w ktorej prowadzacy pilnuje ko-
lejnosci oraz dtugosci wypowiedzi. Zadbajcie o to, by wszyscy wiaczyli
sie w integracje—zarowno uczestnicy, jak i prowadzacy. Najczestszym
problemem podczas tego ¢wiczenia jest formutowanie zbyt dtugich
wypowiedzi. Aby usprawni¢ przebieg, zacznijcie od podania wzoru,
np.:,Mam naimie Ula i zajmuje sie projektowaniem’. Pracujac z mniej
sprawnymi osobami przygotujcie sie na to, ze polecenie trzeba bedzie
powtarzac kilka razy. Jezeli ktos sie dtugo zastanawia, zadawajcie pyta-
nia, na ktore mozna tatwo odpowiedzie¢: ,Jak ma Pan/Pani na imie?”,
,Jaki zawdd Pan/ Paniwykonywata?”, ,Jakie sa Pana/Pani umiejetnosci?”.

Modyfikacje

Duza grupa—Jezeli pracujecie z duza liczbg 0séb lub jezeli czes¢
0s6b ma problemy ze stuchem, powtarzajcie informacje poda-
wane przez uczestnikéw w taki sposob, aby wszyscy je styszeli

i mogli uczestniczy¢ w drugiej czesci ¢wiczenia.

Mata grupa—W grupach mniejszych niz10 0séb mozecie zache-
ca¢ uczestnikéw do podania wiekszej ilosci informacji, jednak
pamietajcie, aby uwzgledni¢je w quizie.

Quiz

CEL: CWICZENIE PAMIECI DEUGOTRWALE], INTEGRACJA
CZAS: 5 MINUT

FORMA: POGADANKA

Przebieg

Na podstawie swoich notatek zadajcie od 5 do 10 pytan. Pytania
powinny odnosi¢ sie bezposrednio do wypowiedzi (np.: ,Kto z Pai-
stwa byt krawcowa?”). Quiz kierujcie do catej grupy.

Uwagi

Przeprowadzajgc quiz pytanie artykutujcie gtosno i poproscie
o podanie imienia osoby, ktérej dotyczy. Dopasujcie poziom trud-
nosci do swojej grupy. Rozgrzewka w takiej formie ma kilka funk-
¢ji—uruchamia pamiec dtugotrwatg senioréw, pomaga w znale-
zieniu wspdlnych cech i tematéw do rozmowy. Pozwala wam tez
przeprowadzi¢ swojego rodzaju ankiete —mozecie poznac poziom
wyksztatcenia w waszej grupie oraz dowiedzie¢ sie, na ile jest ona
zrbznicowana.

Modyfikacje

Poziom trudnosci réznicujemy przez zmiane tresci z konkretnej
na bardziej abstrakcyjna.

Poziom tatwy —Zadawajcie pytanie odnoszace sie bezposrednio



do wypowiedzi (np.: ,Kto z Pafstwa byt handlowcem?”). tatwiej-
szych pytarn mozecie uzywac réwniez wtedy, gdy grupa jest stabo
zintegrowana. Gtéwnym wyzwaniem bedzie wtedy przypomnie-
nie sobie imienia osoby, ktérej dotyczy informacja.

Poziom Sredni i trudny —Jezeli grupa jest dos¢ sprawna pod
katem funkcjonowania poznawczego i zna sie dobrze, mozecie
utrudni¢ quiz—zamiast pytania o podana informacje (np. ,Kto
pracowat jako kierowca?”), zapytajcie o przedmiot/skojarzenie,
ktory sie z nig taczy (np.: ,Kto czesto patrzyt w lusterko?”). Im
bardziej odlegte skojarzenia, tym trudniejsze bedzie zadanie.

Psychoedukacja

CEL: DOSTARCZENIE WIEDZY O PROCESACH POZNAWCZYCH
CZAS: 5 MINUT

FORMA: POGADANKA

Przebieg
Opowiedzcie, jaki wptyw na pamiec i funkcje poznawcze bedg miaty
dzisiejsze ¢wiczenia.

Uwagi

Nie uzywajcie fachowego jezyka. Méwcie zwieZle i korzystajcie ze
skojarzen oraz analogii. Pamietajcie, aby dopasowac przekaz do
odbiorcéw. Dobrze przedstawiona psychoedukacja to narzedzie do
przekonywania senioréw o wartosci i uzytecznosci waszych zajec,
Jezelijej forma bedzie skomplikowana i niezrozumiata, moze to
wptynagé na odbidr cwiczenia.

Zakres psychoedukacji- przyktad

W kazdym wieku warto jest uczyc sig nowych rzeczy. Moze bedzie to wy-
magato wiekszego wysitku, ale nie nalezy si¢ zniechecac. Nie musimy od
razu podejmowac sig nauki gry na instrumencie czy poznawania nowego
jezyka. Nasza nauka moze nawet polegac na wprowadzaniu drobnych
zmian w codziennych czynnosciach, tak aby nie podqzac ,utartymisciez-
kami”, ale starac sig przetamywac pewne schematy. Moze byc to odwiedze-
nie nieznanego miejsca w miescie czy sprobowanie nowej potrawy. Nasz
mozg jest plastyczny i tworzy nowe potqczenia przez cate nasze zycie,
dajmy mu wigc mozliwosc do rozwoju.

Modyfikacje

Poziomy réznicujemy przez poziom skomplikowania wypowiedzi
i ilosci przekazywanych informacji. Przygotowany przyktad odpo-
wiada grupie odbiorcéw na poziomie Srednim.

Poziom tatwy — skr6¢ wypowiedz oraz uzywaj bardziej obrazowe-
gojezyka, mozesz przygotowac ilustracje, ktére wzmocnig przekaz
Poziom trudny—rozbuduj wypowiedz, dodaj ciekawostki i opowia-
daj o roli poszczegdlnych éwiczer w trakcie zajec.

Pracaztekstem
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CEL: CWICZENIE UWAGI
CZAS: 5 MINUT

FORMA: PRACA INDYWIDUALNA

Przebieg
Rozdajcie kartki z tekstem o kierowcy —Michale ZAt. Przeczytajcie
tekst gtosno i wyraZnie. Poproscie uczestnikow o $ledzenie tekstu

na kartce w czasie, gdy bedziecie go czytad. Zaznaczcie, ze wazne
jest, aby zapamietacjak najwiecej informagji. Po odczytaniu tekstu
poproscie senioréw o odwrdcenie i odsuniecie kartek.

Uwagi

Na tym etapie ¢wiczenia najwazniejsze jest to, aby osoba czytajaca
tekst robita to powoli i bardzo wyraZnie oraz dobrze intonowata
zdania. Zadbajcie o to, by nie sta¢ tytem do zadnego z uczestnikow.

Modyfikacje

Jezeli dla 0s6b, z ktorymi pracujecie, bardziej odpowiednijest po-
ziom $redni lub tatwy, przeczytajcie tekst dwukrotnie —mozecie za
drugim razem stang¢ w innym miejscu, aby wszyscy mieli szanse
cie ustyszeC.

Pracaw parach

CEL: WPROWADZENIE ELEMENTU DYSTRAKC]I, CWICZENIE
WYDOBYWANIA INFORMAC]I Z PAMIECI DEUCOTRWALE],
BUDOWANIE SKOJARZEN

CZAS: 10 MINUT

FORMA: PRACA W PARACH

Przebieg

Dobierzcie senioréw w pary i rozdajcie im kartoniki z nazwami sta-
rych zawodéw. Poproscie o wspélne przypomnienie sobie, czym
zajmowaty sie osoby wykonujace dany zawdd. Nastepnie rozdajcie
kartki z nazwami nowych zawodéw i poproscie o potaczenie nazwy
z definicja—zaznaczcie, ze mozna zgadywac i kierowac sie intuicja,
pomagajcie i podpowiadajcie w razie potrzeby. Na koniec poproscie
chetne zespoty o podanie odpowiedzi.

Uwagi

Seniorzy moga by¢ przyzwyczajeni do pracy indywidualnej, dlatego
zachecajcie ich w trakcie trwania zadania do rozmawiania ze sobg
i wspétpracy. Podpowiadajcie osobom, ktére napotykajg trudnosci.

Modyfikacje

Mate grupy — ¢wiczenie moze by¢ okazjg do rozmowy — py-
tajcie senioréw, czy spotkali sie z wybranymi przez was no-
wymi zawodami oraz czy znajg jakie$ inne dawne profesje.
Duze grupy —Zadawajcie powyzsze pytania osobom, ktére skoncza
éwiczenie wczesniej.

Praca ztekstem

CEL: WYDOBYWANIE INFORMAC]I Z PAMIECI DEUGOTRWALE])
CZAS: 10 MINUT
FormMA: PRACA INDYWIDUALNA

Przebieg
Rozdaj kartki z pytaniami do tekstu o kierowcy ZAt. Popros uczest-
nikéw o zapisanie odpowiedzi bez korzystania z tekstu.

Uwagi

PodchodZcie do uczestnikéw i naprowadzajcie ich na odpowiedzi
w przypadku trudnosci. Pamietacie, zeby stosowac pozytywne
wzmocnienia.



Modyfikacje

Poziomy réznicujemy przez wprowadzenie lub pominiecie dystrak-
cji oraz forme pytan do tekstu. Poziom fatwy: Wykonaj te czes¢
¢wiczenia bezposrednio po odczytaniu tekstu i skorzystaj z pytan
wielokrotnego wyboru.

Poziom Sredni— Skorzystaj z pytan wielokrotnego wyboru po
dystrakcji.

Poziom trudny — Skorzystaj z pytan otwartych po dystrakeji
Jezelinie wiesz, jaki poziom wybra¢, mozesz rozdac uczestnikom
pytania otwarte i zaproponowac tatwiejsza wersje osobom, ktére
natrafig na duze trudnosci z odpamietywaniem.

Origami

CEL: UCZENIE NOWYCH UMIEJETNOSCI, CWICZENIE
KOORDYNAC]I SENSOMOTORYCZNE] | MOTORYKI MALE]
CZAS: 15 MINUT

Przebieg
Rozdajcie seniorom kwadratowe kartki oraz instrukcje.ZAt Po-
pros$ o sktadanie papieru zgodnie z wytycznymi na rysunkach.

Uwagi

W tym zadaniu duzo oséb bedzie potrzebowato indywidualnych
podpowiedzi—upewnijcie sie, czy wy sami umiecie wykonac figury
przedstawione na instrukcjach. Aby seniorom byto tatwiej korzystaé
zinstrukgji, wyttumacz, ze przerywana linia jest miejscem zagiecia,
a strzatka pokazuje kierunek, w ktérym zaginamy. Przypomnijcie
seniorom, ze najwazniejszg czescig zadania jest wysitek wktadany
w nauke nowej umiejetnosci. Pomagajcie osobom, ktére natrafig
na duze trudnosci, tak aby i dla nich éwiczenie zakonczyto sie suk-
cesem.

Modyfikacje

Poziomy réznicujemy ztozonoscia sktadanego modelu.

Poziom tatwy/Sredni —Zacznijcie od rozdania najtatwiejszych in-
strukcji—modelu samolotu i piekto-niebo. Zaproponujcie ztoze-
nie lisa lub ryby osobom, ktére szybciej poradzg sobie z zadaniem.
Poziom trudny —W grupach, w ktérych seniorzy sg bardzo sprawni
manualnie, (ta informacje mozecie zdoby¢ w wywiadzie z pracow-
nikiem instytucji / opiekunem) zacznijcie od trudniejszych modeli
ryby i liska.

Zadanie domowe

CEL: CWICZENIE NOWYCH UMIEJETNOSCI, CWICZENIE UWAGI

JAKO WAZNY ETAP TWORZENIA SLADU PAMIECIOWEGO

Przebieg
Rozdajcie i wyttumaczcie zadanie domowe. Zacheccie do zrobienia
czego$ nowego w najblizszym czasie.

Uwagi

Pierwsze zadanie domowe to wyzwanie do zrobienia czegos no-
wego w najblizszym tygodniu. Zmotywujcie uczestnikéw do po-
dejmowania wysitku na co dzie i podajcie przyktady czynnosci
ktére moga wykonywaé. Zaznaczcie, ze zmiana nawykéw na co
dzien i odstepowanie od rutyny to rowniez sposob ¢wiczenia, kto-

ry mozemy wtaczy¢ w nasza codzienno$¢. Zacheccie tez senioréow
do wykonania samodzielnie drugiej instrukeji sktadania origami.

Modyfikacje

Dopasujcie przyktady do waszej grupy seniordw, sugestie mozecie
wymysli¢ razem opiekunem/kierownikiem placéwki
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SCENARIUSZ DRUGI

Temat-Wyobraznia i skojarzenia

Drugie zajecia dotyczg tworzenia skojarzen i obrazéw, ktére po-
magaja utrwali¢ zapamietywane informacje. Uczestnicy poznaja
dwa rodzaje mnemotechniki oraz przyktady ich zastosowania
w codziennym zyciu.

Materiaty:

Dla12 uczestnikéw i 3 prowadzacych

DtUGOPISY DLA UCZESTNIKOW

3 KOPIE SCENARIUSZA

1 KOPIA ZAtACZNIKA Z HAStAMI

3 KOPIE ZAtACZNIKA Z HISTORIAMI

6 KOPII ZAtACZNIKA Z KONTRAKTEM

12 KART PRACY Z WYBRANYM tATWIEJSZYM W!ERSZEM/UT\)\/OREM
12 KART PRACY Z WYBRANYM TRUDNIEJSZYM W\ERSZEM/UTWOREM

Przetnijcie wedtug linii karty z hastami, kontraktem, historiami.

Przygotujcie torebke/pudetko do losowania karteczek.
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Przypomnienie zasad

CEL: PRZYPOMNIENIE ZASAD
CZAS: 5 MINUT

FORMA: POGADANKA

Przebieg
Przedstawcie kontrakt ustalony na poprzednich zajeciach.

Uwagi

Mozecie odczytac gtosno ustalone zasady lub rozdaéje w formie
wydruku. Przez odwotanie sie do ustalonych regut, utrwalacie je
oraz przedstawiacie osobom, ktore nie braty udziatu w pierwszym
spotkaniu. Ten etap zaje¢ mozecie powtarza w razie potrzeby po-
trzeby na kolejnych spotkaniach.

Rozgrzewka

CEL: INTEGRAC]JA
CZAS: 5 MINUT

FORMA: TURA

Przebieg

Kazdy z uczestnikéw podaje swoje imie i czynnos¢, ktdrg chetnie
wykonuje w czasie wolnym. Kazdy uczestnik musi méwic gtosno
i stucha¢, gdy inni moéwia, natomiast prowadzacy musi notowac
pojawiajgce sie informacje do quizu.

Uwagi

Zadanie integracyjne ma forme tury, w ktorej prowadzacy pilnuje ko-
lejnosci oraz dtugosci wypowiedzi. Zadbajcie o to, by wszyscy wiaczyli
sie wintegracje—zaréwno uczestnicy, jak i prowadzacy. Najczestszym
problemem podczas tego ¢wiczenia jest formutowanie zbyt dtugich
wypowiedzi. Aby usprawni¢ jego przebieg, zacznijcie od podania
wzoru, np.: ,Mam na imie Ula i lubie dbac o rosliny doniczkowe”. Pra-
cujacz mniej sprawnymi osobami przygotuicie sie na to, ze polecenie
trzeba bedzie przywotywac kilka razy. Jezeli ktos dtugo sie zastanawia,
zadajcie pytania, na ktére mozna fatwo odpowiedzie¢: ,Jak ma Pan/
Pani naimie?”, ,Co robi Pani/Pan w czasie wolnym?”.

Modyfikacje

Duza grupa —Jezeli pracujecie z duza liczbg 0séb lub jezeli czes¢
0s6b ma problemy ze stuchem, powtarzajcie informacje tak, aby
wszyscy je styszelii mogli uczestniczy¢ w drugiej czesci cwiczenia.
Mata grupa—W grupach mniejszych niz 10 oséb mozecie zache-
ca¢ uczestnikow do podania wiekszej ilosci informacji. Pamietajcie
jednak, aby uwzglednicje w quizie.

Quiz

CEL: CWICZENIE PAMIECI DEUGOTRWALE], INTEGRACJA
CZAS: 5 MINUT

FORMA: POGADANKA

Przebieg

Na podstawie swoich notatek zadajcie od 5 do 10 pytar dotyczacych
podanych przez uczestnikéw informacji na tematich zaintereso-
wan. Pytania kierujcie do catej grupy.

Uwagi

Przeprowadzajac quiz zadawajcie gtosno pytania i poproscie o po-
danie imienia osoby, ktérej dotyczy. Dopasujcie poziom trudno-
Sci do swojej grupy. Rozgrzewka w takiej formie ma kilka funkgji
—uruchamia pamiec krotkotrwatg senioréw i pomaga w znalezieniu
wspblnych cech i tematéw do rozmowy. Pozwala wam tez przepro-
wadzi¢ pewnego rodzaju ankiete —mozecie poznac tematy i czyn-
nosci, ktore sprawiaja uczestnikom przyjemnosé i wykorzystacje
jako inspiracje w tworzeniu ¢wiczen.

Modyfikacje

Poziom trudnosci réznicujemy przez zmiane tresci z konkretnej na
bardziej abstrakcyjna.

Poziom tatwy —Zadawajcie pytania odnoszace sie bezposrednio do
wypowiedzi (np.: ,Kto z Pafstwa lubi pi¢ kawe?”) Prostszych pytan
mozecie uzywac réwniez wtedy, gdy grupa jest stabo zintegrowana.
Ctownym wyzwaniem bedzie wtedy przypomnienie sobie imienia
osoby, ktérej dotyczy informacja.

Poziom Sredni i trudny —Jezeli grupa jest dosé sprawna i zna sie do-
brze, mozecie utrudni¢ quiz—zamiast pytania o podang informacje,
zapytajcie o przedmiot/skojarzenie, ktory sie z nig taczy. Im bardziej
odlegte skojarzenie, tym trudniejsze bedzie zadanie.

Psychoedukacja

CEL: DOSTARCZENIE WIEDZY O PROCESACH POZNAWCZYCH
CZAS: 2 MINUTY

FORMA: POGADANKA

Przebieg
Opowiedzcie, jaki wptyw na pamiec i funkcje poznawcze bedg miaty
dzisiejsze ¢wiczenia.

Uwagi

Nie uzywajcie fachowego jezyka. Méwcie zwiezZle i korzystajcie ze
skojarzen oraz analogii. Pamietajcie, aby dopasowac przekaz do
odbiorcéw. Dobrze przedstawiona psychoedukacja to narzedzie do
przekonywania senioréw o wartosci i uzytecznosci waszych zajec.
Analogicznie —jezeli bedzie ona skomplikowana i niezrozumiata,
to tak samo mogg zosta¢ odebrane ¢wiczenia.

Zakres psychoedukacji- przyktad

Podczas zapamietywania informacji przydatne mogq okazac sig pewne
strategie pomocnicze, tzw. mnemotechniki. W wigkszosci polegajg na
budowaniu skojarzen i tgczeniu informacji, ktore chcemy zapamietac,
z innymi stowami czy obrazami. Dobrze, aby skojarzenia byty wyraziste,
mogq byc zabawne i nietypowe—tego rodzaju informacje, ktore odbiegajq
od tego, co oczywiste i znane, lepiej zapadajq w pamiec. Na dzisiejszych
zajeciach postaramy sie zastosowac dwie wybrane mnemotechniki.

Modyfikacje

Poziomy réznicujemy przez poziom skomplikowania wypowiedzi
iilosci przekazywanych informacji. Przygotowany przyktad odpo-
wiada grupie odbiorcéw na poziomie srednim.

Poziom tatwy — Skrdcécie wypowiedZ oraz uzywaijcie bardziej ob-
razowego jezyka.Mozecie przygotowacd ilustracje, ktore wzmocnig
przekaz.
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Poziom trudny —Rozbudujcie wypowiedZ, dodajcie ciekawostki
i opowiadajcie o roli poszczegdlnych ¢wiczen w trakcie zajec.

Karta pracy—wiersz

CEL: MYSLENIE ABSTRAKCYINE, ZAPOZNANIE
Z MNEMOTECHNIKA

CZAS: 15 MINUT

CORMA: PRACA INDYWIDUALNA

Przebieg

Rozdajcie karty z fragmentami piosenki lub wiersza i poproscie
uczestnikéw o narysowanie, w kazdej ramce po prawej stronie, ob-
razkéw kojarzacych sie ze stowami w danym wersie. Cdy wszyscy
skoncza, poproscie o zgiecie kartki wzdtuz przerywanej linii tak, aby
seniorzy widzieli obrazki. Nastepnie poproscie o przypomnienie
sobie tekstu na podstawie rysunkow.

Uwagi

To zadanie zacheca senioréw do myslenia nieszablonowego i po-
szukiwania skojarzen. Jest to metoda, ktéra moze by¢ uzywana do
zapamietywania réznych rodzajéw informacji — nie tylko wierszy
i utworéw muzycznych. Zwracajcie uwage na to, by w trakcie ¢wi-
czenia seniorzy skupiali sie na wymyslaniu skojarzen i rysowaniu,
a nie nauce samego tekstu. Jezeli dana osoba bedzie miata trudnos¢
7 ktéryms z werséw, popros o wymyslenie oddzielnych skojarzer do
stow zamiast do catych wersow, np. ,Biegnie Swiattem w strone cie-
nia’—co kojarzy sie Panu/Pani z biegiem? Co kojarzy sie ze Swiattem?
Mozecie rowniez poréwnac zadanie do wymyslania komikséw lub
rebuséw. Osobom, ktére z rezerwg podchodzg do rysowania mo-
zecie wyttumaczy¢, ze rysunki sg dla nich i nie musza by¢ piekne,
wazne zeby oni rozpoznali to, co chcieli przedstawic.

Modyfikacje

Poziomy trudnosci réznicujemy na podstawie poziomu abstrakeyj-
nosci ilustrowanego tekstu.

Poziom tatwy — Brathanki Czerwone korale

Poziom Sredni—AnnaJantar Tyle stofica w catym miescie

Poziom trudny — Wistawa Szymborska Muzeum

Pamietajcie, ze mozecie wybrac réwniez wtasny dowolny utwor
muzyczny lub literacki i zastosowac go w tym ¢wiczeniu.

Karty pracy-wyjscie zdomu
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CEL: ZAPOZNANIE Z MNEMOTECHNIKA WYMAGA]ACA
MYSLENIA ABSTRAKCYJNEGO | KREATYWNOSCI

CZAS: 10 MINUT

FORMA: PRACA INDYWIDUALNA

Przebieg

Rozdajcie karty z zestawami przedmiotéw. Poproscie uczestnikéw
o wymyslenie i zapisanie historii, ktéra potgczy te przedmioty. Za-
checajcie senioréw do wymyslenia barwnej i zaskakujacej fabuty.
Zaznaczcie, ze nalezy zapamieta¢ wymyslong historie Po zakon-
czeniu poproscie uzytkownikéw o odwrdcenie kartek i odtozenie
ich na bok.

Uwagi

Zwréécie uwage na to, by seniorzy nie ograniczali sie do wyliczania
przedmiotéw, np.: Wychodze zdomu i do torby na zakupy wkta-
dam: opakowanie najajka itd.”. Popros uczestnikow o uzywanie
fantazji i tworzenie ciekawej fabuty. Zachecaj do wtaczania przed-
miotéw do historii albo w nietypowy sposéb, albo przez wyobraza-
nie sobieich cech, np: ,Zaktadam na ramie pognieciong granatowa
torbe z napisem Spotem”

Modyfikacje

Poziomy réznicowane sg liczbg angazowanych funkdji.

Poziom tatwy — zadaniem jest samo potgczenie przedmiotéw
w spdjna, logiczng historie.

Poziom Sredni— Po wymysleniu historii seniorzy maja jg opowie-
dzie¢izapamietac.

Poziom trudny —Zaproponujcie osobom, ktére majg szybkie tempo
pracy, inne zestawy przedmiotow i zache¢ do wymyslania kolejnych
historii oraz udoskonalania tych, ktére zapisali. Mozecie wymysla¢
wiasne zestawy przedmiotéw—im bedg mniej zwigzane ze soba,
tym trudniejsze zadanie otrzymajg seniorzy.

Opisowe zgadywanie

CEL: WPROWADZENIE ELEMENTU DYSTRAKC]I, CWICZENIE
TWORZENIA SPOJNE] NARRAC]I.
CZAS: 10 MINUT

FORMA: TURA

Przebieg
Kazdy uczestnik losuje hasto z pudetka i opisuje jego wyglad — po-
zostali zgaduja.

Uwagi

Podobnie jak w integracji, prowadzacy ma za zadanie kierowac
kolejnoscig i dtugoscia wypowiedzi. Przypominajcie o tym, ze za-
daniem jest opisywanie wygladu, a nie dziatania.

Modyfikacje

Poziomy réznicowane sg stopniem dostepnosci poznawczej przed-
miotéw w zbiorach haset.

Poziom tatwy — Wybierzcie tatwiejszy zestaw haset. Jezeli duzo
0s6b w waszej grupie ma problemy ze stuchem, rozwazcie podzie-
lenie sie na mate 3—4 osobowe grupki na czas ¢wiczenia.

Poziom Sredni/trudny —wybierzcie trudniejszy zestaw haset. Mo-
zecie zachecac uczestnikéw, zeby utrudniali zgadywanie.

Wyjscie zdomu-odpamietywanie

CEL: UTRWALANIE POZNANE) MNEMOTECHNIKI, CWICZENIE
ODKODOWYWANIA ZAPAMIETANEGO MATERIAtU.
CZAS: 10 MINUT

FORMA: POGADANKA

Przebieg
Poproscie chetne osoby, Zzeby opowiedziaty wymyslong poprzednio
historie, bez patrzenia w kartke.



Uwagi

Sprawdzajcie, czy w wypowiedzi pojawiajg sie wszystkie hasta z kart-
ki.Jezeli nie zostang wymienione wszystkie zwroty, podajcie liczbe
brakujgcych haset, zacheccie do podjecia préby odpamietania tych
informacji. W drugiej kolejnosci mozecie podac trzy przedmioty do
wyboru. Jezeli mieliscie okazje wystuchac historie wymyslong przez
danego uczestnika (np. pomagaliscie tej osobie w trakcie pierw-
szej czesci zadania), mozecie odwotac sie do wymyslonej fabuty.

Modyfikacje

Duza grupa —Jezeli nie ma czasu na to, by kazdy przedstawit swo-
ja historie, popros osoby, ktére miaty ten sam temat (np.imieniny
kolezanki) o wspdlne sprawdzanie, czy w wypowiedzi pojawiaja sie
przedmioty z listy. W ten sposéb wigczycie wszystkich do udziatu
w cwiczeniu.

Mata grupa—Poproscie kazdego o opowiedzenie wymyslonej hi-
storii. Docercie inwencje twdrcza seniordw.

Zadanie domowe

CEL: UTRWALENIE MNEMOTECHNIK

Przebieg

Rozdajcie karty pracy z wierszami o jeden poziom trudniejsze niz
te, ktére byty wykorzystane na zajeciach. Mozecie rozdaé rowniez
puste karty i zacheci¢ do wybrania i zilustrowania wtasnego utworu.

Uwagi

Zmotywujcie uczestnikow do utrwalania informacji zdobywa-
nych w trakcie zaje¢. Powiedzcie, jak poznane sposoby zapamie-
tywania mozna uzywac w zyciu codziennym, na przyktad pod-
czas zapamietywania listy zakupow czy zadan na dany dzie.

Modyfikacje
Jezeli planujecie zajecia z bardzo sprawnymi osobami, przygotujcie
dodatkowy tekst na poziomie trudnym.









SC

ENARIUSZ TRZECI

Temat-Przestrzeniorientacja

Na tych zajeciach uczestnicy bedg ¢wiczyli umiejetnosci zwigza-
ne z poruszaniem sie w przestrzeni miejskiej: wyznaczanie tras,
orientacja w terenie. Seniorzy zwrdca uwage na otaczajgce ich
przedmioty i uruchomia wyobraznie.

Materiaty
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Dla12 uczestnikéw i 3 prowadzacych

DtUGOPISY DLA UCZESTNIKOW

3 KOPIE SCENARIUSZA

24 KOPIE ZAtACZNIKA Z MAPA

12 KOPII ZAtACZNIKA Z ILUSTRACJA DO TEKSTU BEZ PRZEDMIOTOW

12 KOPII ZAtACZNIKA Z ILUSTRACJA DO TEKSTU ZE WSZYSTKIMI PRZEDMIOTAMI

6 KOPII ZALACZNIKA Z ZADANIEM DOMOWYM
Przetnijcie wedtug linii karty z hastami, kontraktem i historiami.

Przygotujcie torebke/pudetko do losowania karteczek.



Rozgrzewka-10

CEL: INTEGRACJA, CWICZENIE WYDOBYWANIA INFORMAC]I
WZROKOWYCH Z PAMIECI DtUGOTRWALE].
CZAS: 5 MINUT

FORMA: TURA

Przebieg

Kolejno kazdy z uczestnikow podaje swoje imie i opisuje droge, kté-
ra pokonuje, udajac sie zdomu na zajecia. Kazdy uczestnik musi
méwic gtosno i stuchaé, gdy inni méwia.

Uwagi

Zadanie integracyjne ma forme tury, w ktérej prowadzacy pilnuje
kolejnosci oraz dtugosci wypowiedzi. Zadbajcie o to, by wszyscy
wigczyli sie wintegracje —uczestnicy oraz prowadzacy. Najczest-
szym problemem podczas tego ¢wiczenia jest formutowanie zbyt
dtugich wypowiedzi. Aby usprawni¢ przebieg, zacznijcie od podania
wzoru, np.: ,Wsiadam na przystanku Teatr Bagatela, jade 4 przy-
stanki i ide kawatek pieszo ulica Miodowa. Po drodze mijam cmen-
tarz zydowski”. Pracujac z mniej sprawnymi osobami przygotujcie
sie na to, ze polecenie trzeba bedzie przywotywac kilka razy. Jezeli
ktos sie dtugo zastanawia zadawajcie pytania, na ktére mozna fa-
two odpowiedzie¢: ,Korzysta Pani/Pan z komunikacji miejskiej czy
idzie Pani/Pan pieszo? Co Pani/Pan mija po drodze?”.

Modyfikacje

Duza grupa—Jezeli pracujecie z duzg liczbg 0séb, podajcie krétki
przyktad.

Mata grupa— Poproscie o szczegétowe opisanie trasy. Zadawajcie
dodatkowe pytania.

Psychoedukacja

CEL: DOSTARCZENIE WIEDZY O PROCESACH POZNAWCZYCH
CZAS: 5 MINUT

FORMA: POGADANKA

Przebieg
Opowiedzcie, jaki wptyw na pamiec i funkcje poznawcze bedg miaty
dzisiejsze ¢wiczenia.

Uwagi

Nie uzywaj fachowego jezyka. Mow zwieZle i korzystaj ze skoja-
rzef oraz analogii. Pamietaj, aby dopasowac przekaz do odbiorcow.
Dobrze przedstawiona psychoedukacja to narzedzie do przekony-
wania senioréw o wartosci i uzytecznosci waszych zaje¢. Analogicz-
nie, jezeli bedzie ona skomplikowana i niezrozumiata, to tak samo
moga zosta odebrane ¢wiczenia.

Zakres psychoedukacji- przyktad

Pamiec wzrokowo-przestrzenna zwigzana jest z postrzeganymi przez nas
obiektamiiich rozmieszczeniem w otoczeniu. Na dzisiejszych zajeciach be-
dziemy cwiczy¢ wtasnie te umiejetnosci. Mogq one byc przydatne podczas
przemieszczania sig po miescie, nowych, nieznanych miejscach (np. galerie
handlowe) czy nawet po swoim mieszkaniu.

Modyfikacje

Poziomy réznicujemy przez poziom skomplikowania wypowiedzi
iilosci przekazywanych informacji. Przygotowany przyktad odpo-
wiada grupie odbiorcéw na poziomie srednim.

Poziom tatwy —skro¢ wypowiedZ oraz uzywaj bardziej obrazowego
jezyka. Mozesz przygotowacd ilustracje, ktore wzmocnig przekaz.
Poziom trudny—rozbuduj wypowiedz, dodaj ciekawostki i opowia-
daj o roli poszczegblnych éwiczer w trakcie zajed.

Mapa

CEL: CWICZENIE PAMIECI WZROKOWE] | PLANOWANIA
PRZESTRZENNEGCO ORAZ PRZYJMOWANIE PERSPEKTYWY
DRUCGIE] OSOBY.

CZAS: 15 MINUT

FORMA: INDYWIDUALNIE | W PARACH

Przebieg

Rozdajcie uczestnikom duze mapy. Poproscie o narysowanie trasy
taczacej punkt poczatkowy i koncowy. Nastepnie uczestnicy ¢wiczg
opisywanie narysowanej trasy. Po ukoriczeniu rozdajcie puste mapy
i dobierzcie uczestnikow w pary—jedna osoba opowiada swojg tra-
se, a drugaja rysuje na podstawie tej relacji. Potem seniorzy za-
mieniajg sie rolami. Na koniec ¢wiczenia osoby w parze poréwnuja
narysowane trasy z tymi opisywanymi przez partnera.

Uwagi

Niech uczestnicy zwrécg uwage na punkty orientacyjne i kierun-
ki podczas zapamietywania trasy. Zachec sprawniejsze osoby do
wytyczenia dtuzszej trasy, ktéra obejmie dodatkowe punkty orien-
tacyjne—jak na spacerze. Zaproponujcie punkt poczatkowy i koA-
cowy osobom, ktére majg trudnos¢ z wyborem. Opisywanie trasy
mozesz poréwnac do wskazywania drogi w miescie komus, kto nie
zna okolicy.

Modyfikacje

Poziom tatwy — W tatwiejszej wersji osoba opowiadajgca moze
patrze¢ na swojg mape opowiadajac trase. Poziom sredni—QOsoba
opowiadajaca ma zakrytg karte.

Poziom trudny — Osoba opowiadajgca ma zakrytg karte, a osoba
stuchajaca moze rozpoczaé rysowanie dopiero po zakonczeniu rela-
cji. W zaleznosci od poziomu grupy mozecie zdecydowad, czy osoba
opowiadajaca widzi rysunek partnera, czy nie.

tancuszek

CEL: CWICZENIE UWAGI | PAMIECI OPERACYINE].
CZAS: 10 MINUT

FORMA: TURA

Przebieg

Kazdy po kolei wskazuje jeden przedmiot, ktéry znajduje sie
w pokoju. Nastepna osoba wskazuje obiekty, ktore juz sie po-
jawity i dodaje swéj. Przedmioty nie moga sie powtarzac.
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Uwagi

Powtarzajcie wybrane przez seniordéw hasta i pilnujcie kolej-
nosci wypowiedzi. Zachecajcie uczestnikow do wskazywania
wymienianych przedmiotéw i tworzenia “Sciezki” po pokoju.
Prowadzacy tez mogg uczestniczy¢ w ¢wiczeniu. Na koniec za-
pytajcie, czy jest ktos chetny do powtdérzenia catego tancuszka.

Modyfikacje

Duza grupa—Jezeli zajecia majg wielu uczestnikdw, osoby na po-
czatku kolejki majg o wiele tatwiejsze zadanie niz osoby na koricu,
dlatego jezeli wystapia trudnosci, zalecamy rozpoczecie wyliczania
od nowa po 8 przedmiotach.

Mata grupa—W sprawnych matych grupach mozecie prébowac
osiagnacjak najdtuzsza liczbe przedmiotéw mozliwa do zapamie-
tania.

Opis pokoju
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CEL: ZAPAMIETYWANIE INFORMAC]I StUCHOWYCH,
A NASTEPNIE PRZEKODOWANIE ICH NA WZROKOWE.
CZAS: 15 MINUT

FORMA: PRACA INDYWIDUALNA

Przebieg

Poproscie uczestnikéw o wystuchanie opisu kuchni. Po odczytaniu
opisu rozdajcie uczestnikom karty z niepetnym rysunkiem kuchni.
Zadaniem uczestnikéw bedzie dorysowanie siedmiu brakujgcych
przedmiotéw w odpowiednich miejscach (np. jabtka rysujemy
na stole) Na koniec zadania rozdaj wtasciwg ilustracje do tekstu.

Uwagi

Poinformujcie senioréw,, ze wazne jest wyobrazanie sobie do-
ktadnie wszystkich szczegétow, tacznie z zapachami, dZzwiekami
i teksturg przedmiotow. Jezeli bedzie taka, potrzeba przeczytajcie
ponownie tekst (np. stojac w innym miejscu) i podpowiadajcie
podajacinformacje o przedmiotach, ktérych brakuje, np.: ,Jeszcze
nie ma u Pani/Pana czegos, co byto w papierowym opakowaniu’.
Osoby, ktére nie chcg rysowaé, moga napisaé nazwe przedmiotu
w odpowiednim miejscu.

Modyfikacje

Poziomy trudnosci réznicowane sg na podstawie dostepnosci ma-
teriatu wizualnego.

Poziom tatwy —Rozdajcie rysunek przed przeczytaniem tekstu, ale
zwréécie uwage na to, by pisacizaznaczac dopiero po odczytaniu.
Poziom Sredni—Rozdajcie karty po przeczytaniu. Mozecie zapropo-
nowac gotowe podpowiedzi osobom, ktére natrafiajg na trudnosci
lub przeczytac test jeszcze raz.

Poziom trudny — Rozdajcie karty po przeczytaniu, a w razie trud-
nosci nie podawajcie odpowiedzi, lecz zachecajcie senioréw do
wspOtpracy.

Zadanie domowe

CEL: ORIENTACJA W TERENIE, PAMIEC WZROKOWO-
PRZESTRZENNA, CWICZENIE UWAGI JAKO WAZNEGO ETAPU
TWORZENIA SLADU PAMIECIOWEGO.

FORMA: PRACA INDYWIDUALNA

Przebieg

Rozdajcie karty pracy z zadaniem domowym. Seniorzy majg za-
planowac nowg trase spacerowg w swojej okolicy i opisacja lub
narysowac jej schemat na kartce.

Uwagi

Przekazcie uczestnikom, aby postarali sie zapamietac punkty orien-
tacyjne na swojej trasie. Zadanie ma na celu zachecanie uczestni-
kéw do wigczenia ¢wiczer pamieci do swojej codziennosci.

Modyfikacje

Jezeli prowadzisz zajecia dla 0s6b znajdujgcych sie pod catodobowa
opieka, mozesz poprosi¢ o opisanie trasy z pokoju na Swietlice lub
narysowanie planu mieszkania i okolicy.



SCENARIUSZ




SCENARIUSZ CZWARTY

Temat-Gest, dotyk, ruch

Seniorzy w trakcie zaje¢ poznajg role dotyku i ruchu w procesie za-
pamietywania oraz pojecie pamieci proceduralnej. Uczg sie pod-
stawowych zwrotoéw w jezyku migowym, ¢wiczac przy tym swojg
koordynacje i zapamietywanie sekwencji ruchéw.

Materiaty

Dla12 uczestnikéw i 3 prowadzacych
GRUBE PISAKI DLA UCZESTNIKOW

3 KOPIE SCENARIUSZA

1 KOPIA ZAtACZNIKA Z HAStAMI

1 KOPIA ZAtACZNIKA Z NUMERAMI

12 KOPII ZAtACZNIKA Z KLAWIATURA

6 KOPII ZAtACZNIKA Z JEZYKIEM MIGOWYM
12 KOPII ZAtACZNIKA Z ZADANIEM DOMOWYM

Przetnijcie wedtug linii karty z hastami, numerami, jezykiem mi-
gowym, klawiatura.

Przygotujcie dwie torebki/pudetka do losowania karteczek.

Przygotujcie worek i wybierzcie 12 przedmiotéw.



Rozgrzewka

CEL: INTEGRAC]JA
CZAS: 5 MINUT

FORMA: TURA

Przebieg

Rozdajcie karteczki z hastami. Poproscie uczestnikow, aby kazdy
po kolei za pomocg gestow pokazatjedng wylosowang aktywnosé.
Zadaniem reszty grupy jest odgadniecie, co to za czynnos¢é.

Uwagi

Zadanie integracyjne ma forme tury. Zadbajcie o to, by wszyscy wia-
czyli sie w integracje — uczestnicy oraz prowadzacy. Jezeli komus
nie odpowiada wylosowane hasto lub nie ma pomystu, mozesz za-
proponowac wymiane. Mozesz zasugerowac uczestnikom, ze maja
w rekach niewidzialne przedmioty, ktérych dotyczy wylosowana ak-
tywnos¢ i powinni pokazad, jak na nich operujg. Zachecajcie mniej
aktywne osoby do udzielania odpowiedzi.

Modyfikacje

Duza grupa—Jezeli pracujecie z duzg liczba oséb, zadbajcie o to,
by wszyscy mogli zobaczy¢ pokazywang czynnosé.

Mata grupa—Mozesz wykonac dwie tury w ramach integracji.

Psychoedukacja

CEL: DOSTARCZENIE WIEDZY O PROCESACH POZNAWCZYCH
CZAS: 5 MINUT
FORMA: POCADANKA

Przebieg
Opowiedzcie, jaki wptyw na pamiec i funkcje poznawcze bedg miaty
dzisiejsze ¢wiczenia.

Uwagi

Nie uzywaj fachowego jezyka. Mow zwiezZle i korzystaj ze skoja-
rzef oraz analogii. Pamietaj, aby dopasowac przekaz do odbiorcow.
Dobrze przedstawiona psychoedukacja to narzedzie do przekony-
wania senioréw o wartosci i uzytecznosci waszych zaje¢. Analogicz-
nie, jezeli bedzie ona skomplikowana i niezrozumiata, to tak samo
moga zosta odebrane ¢wiczenia.

Zakres psychoedukacji- przyktad

Dzisiaj bedziemy cwiczyc pamiec zwigzang z dotykiem i ruchem. O pa-
migci ruchow decyduje tzw. pamiec proceduralna. Za kazdym razem, kie-
dy wsiadamy na rower, do auta czy schodzimy po schodach, nie musimy
przypominac sobie, jak to sie robi, bo dzieje sig to niemal automatycznie.
Dzi$ postaramy si¢ potgczyc ruchy i gesty z informacjami do zapamiegtania
iw ten sposéb pomoc naszej pamieci. Gdy uczymy sie sekwencji ruchow,
to stopniowo stajq sig one automatyczne. Nasze dzisiejsze cwiczenia beda
poczqtkowq fazq tego typu nauki.

Modyfikacje

Poziomy réznicujemy przez poziom skomplikowania wypowiedzi
i ilosci przekazywanych informacji. Przygotowany przyktad odpo-
wiada grupie odbiorcéw na poziomie Srednim.

Poziom tatwy — Skro¢ wypowiedzZ oraz uzywaj bardziej obrazowego

jezyka,. mozesz tez przygotowac ilustracje, ktére wzmocnia przekaz.
Poziom trudny —rozbuduj wypowiedz, dodaj ciekawostki i opowia-
daj o roli poszczegblnych éwiczer w trakcie zajed.

Klawiatura

CEL: CWICZENIE TWORZENIA SCHEMATOW RUCHOWYCH
CZAS: 10 MINUT

FORMA: PRACA INDYWIDUALNA

Przebieg

Rozdajcie wydrukowane numery oraz kartki z klawiaturg. Popro-
Scie o odwrdcenie i odtozenie kartki z numerem po przeczytaniu.
Zadaniem jest narysowanie na klawiaturze drogi, jaka wykonuje
palec przy wpisywaniu danego numeru. Po narysowaniu uczestnicy
wykonuja ruch kilkakrotnie, odwracajg kartki i odktadajg je na bok.

Uwagi

Niech kazdy postara sie zapamietac¢ ruch poprzez powtarzanie
go (wykonywanie gestu) oraz wizualne skojarzenie powstatego
ksztattu. Zapewnijcie grube pisaki, czarne lub kolorowe —wzér
narysowany otéwkiem jest zbyt delikatny, by postuzy¢jako wska-
z6wka wizualna. Popro$ uczestnikéw o nie podawanie prawdziwych
informadji w trakcie zaje¢.

Modyfikacje

Poziomy trudnosci réznicowane sg na podstawie ilosci materiatu
do zapamietania.

Poziom fatwy — Skorzystajcie z krétkich numerdw i pozwdl je oglg-
daé chwile dtuzej, powtérzcie ruch wiecej razy. Poziom $redni—Roz-
dajcie dtuzsze numery i skréécie czas na zapamietywanie.
Poziom trudny — Zachedcie uczestnikéw do zapamietania kilku
r6znych numeréw.

Worek

CEL: CWICZENIE PAMIECI DOTYKOWE]
CZAS: 10 MINUT

FORMA: TURA

Przebieg

Podajcie uczestnikom worek z wczesniej wybranymi przedmiota-
mi. Poproscie pierwszg osobe o rozpoznanie i nazwanie jednego
z przedmiotéw znajdujacych sie w Srodku. Nastepna osoba ma
wybracinazwal przedmiot, ktéry nie pojawit sie wczesniej.

Uwagi

Wtézcie do worka przedmioty o réznych ksztattach i teksturach.
Upewnijcie sie, ze wszyscy styszg, jaki przedmiot wybrata zgadujg-
ca osoba, aby byto wiadomo,, ktérych przedmiotéw maja unikac.
Worek wykonacie na podstawie instrukcji, szukajcie pomocy wirdd
uczestnikow!

Modyfikacje

Duza grupa—Jezeli grupajestliczna, przygotujcie wiecej niz jeden
worek i podzielcie uczestnikéw.

Mata grupa—Przy mniejszej liczbie uczestnikéw mozecie poprosi¢
uczestnikow o opisywanie przedmiotéw, zamiast podawania ich na-
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zwy —pozostali seniorzy zgaduja. Poziom trudnosci zalezy w duzej
mierze od zestawu wybranych przedmiotéw. Dla sprawniejszych
0sob wybierajcie bardziej nietypowe i trudne do zidentyfikowa-
nia obiekty. Przyktady obiektéw: tyzeczka, tasma klejaca, gumka
do Scierania, lupa, maty ktebek wtdczki, zapatki, kawatek drewna,
niewielki stoiczek, pedzel, stalowa kulka, worek foliowy.

Odpamietanie numeru

CEL: CWICZENIE PAMIECI SCHEMATU RUCHU
CZAS: 5 MINUT

FORMA: PRACA INDYWIDUALNA

Przebieg
Rozdajcie nowe karty z wydrukowang klawiaturg, poproscie o od-
pamietanie i narysowanie wzoru oraz zapisanie numeru.

Uwagi

Po prébie odpamietania mozna sprawdzi¢ poprawng odpowiedz
na pierwszych kartach. Zapytaj uczestnikow, czy zadanie byto dla
nich fatwe, czy trudne, czy metoda im pomogta. Zwré¢ uwage na to,
Ze w ten sposob zapamietywaé mozna rowniez daty i inne dtuzsze
numery.

Modyfikacje

Mata grupa—Odpamietywanie mozecie przeprowadzi¢ w formie
tury. Uczestnicy pokazujg efekt pracy, dzielg sie sukcesami i opo-
wiadaja o trudnosciach.

Duza grupa—Poproscie kilku ochotnikéw o podzielenie sie efektem

pracy.

Jezyk migowy
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CEL: NAUKA NOWYCH UMIEJETNOSCI, ZAPAMIETYWANIE
SEKWENC]I RUCHOW
CZAS: 20 MINUT

FORMA: PRACA W GRUPIE

Przebieg

Podzielcie uczestnikéw na mate grupy. Rozdajcie kazdej grupie wy-
brane karty z hastami w jezyku migowym. Nastepnie seniorzy beda
prébowac samodzielnie wykona¢ odpowiednie ruchy. Pomagajcie
opanowac kazdej grupie swdj zestaw. Na koniec zadania kazda
z grup pokazuje swoje hasta pozostatym uczestnikom.

Uwagi

Wspotpracujcie z grupami pokazujac poprawny sposéb wykonania
gestow i wiczacje razem z uczestnikami. Po przeéwiczeniu gestéw
mozecie poprosic¢ uczestnikow o pokazywanie ich na wyrywki. Jezeli
jezyk migowy jest dla was réwniez nowoscig, zaangazujcie osoby
z uczelni, ktére moga was nauczy¢ lub obejrzyjcie w internecie
filmy instruktazowe dotyczgce podstawowych zwrotéw w jezyku
migowym. Mozecie réwniez tworzy¢ podobne ¢wiczenia z wyko-
rzystaniem wtasnego kodu ruchowego, niekoniecznie bazujgcego
najezyku migowym.

Modyfikacje
Poziom tatwy — Nie dzielcie uczestnikdéw na grupy, niech sprébuja

wyuczyc¢ sie zwrotdw samodzielnie, nastepnie utrwalcie je wspdlnie,
na forum.

Poziom Sredni—Zostawcie uczestnikom chwile na wspélne rozpra-
cowanie ilustracji — przeniesienie informacji z obrazkéw na ruch
réwniez jest czescig zadania.

Poziom trudny — Na koniec zadania przeprowadZcie quiz na fo-

m

rum: ,Teraz wszyscy migaja ‘przepraszam”. Mozesz réwniez przy-
gotowac zdanie, np. ,Uczymy sie jezyka migowego” i prze¢wiczy¢

je z seniorami.

Zadanie domowe

CEL: NAUKA NOWYCH UMIEJETNOSCI, ZAPAMIETYWANIE
SEKWENC]I RUCHOW.

FORMA: PRACA INDYWIDUALNA

Przebieg

Rozdajcie uczestnikom karty z alfabetem w jezyku migowym. Po-
kazcie wspélnie wszystkie gesty po kolei. Poproscie uczestnikéw,
zeby w domu nauczyli sie migac swoje imie.

Uwagi

Przerébcie razem alfabet przed podaniem wtasciwego zadania.
W innym wypadku seniorzy moga od razu przejs¢ do migania
imienia. Zadanie nie jest odpowiednie dla oséb, ktére majg gorsza
motoryke dtoni. ZachecCcie tez senioréw do pokazywania sobie po
zajeciach zwrotéw, ktérych nauczyli sie w swoich grupach.






SCENARIUSZ PIATY

Temat-wydarzenia i wspomnienia

Na zajeciach seniorzy bedg ¢wiczy¢ myslenie przyczynowo-skut-
kowe podczas rekonstruowania wymyslonych historii. Z uzyciem
kostki wspomnien bedziecie wspdlnie opowiadac wybrane historie
ze swojego zycia, zapoznacie senioréw z pojeciem pamieci auto-
biograficznej i co najwazniejsze, lepiej sie poznacie.

Materiatly
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Dla12 uczestnikéw i 3 prowadzacych
DtUGOPISY DLA UCZESTNIKOW

3 KOPIE SCENARIUSZA

2 KOPIE ZAtACZNIKA Z OBRAZKAMI

3 KOPIE ZAtACZNIKA Z HISTORIAMI

12 KOPII ZAtACZNIKA Z KARTA PRACY

6 KOPII ZAtACZNIKA Z ZADANIEM DOMOWYM

Przetnijcie wedtug linii karty z obrazkami, historiami, zadaniem
domowym. Przygotuijcie kostke integracyjng we wspdtpracy z se-
niorami.



Rozgrzewka

CEL: INTEGRAC]JA
CZAS: 10 MINUT

FORMA: TURA

Przebieg

Kazdy z uczestnikéw podaje swoje imie i nazwe bajki/opowiadania,
ktéra pamieta z dziecinstwa. Kazdy uczestnik musi: méwic¢ gtosno
i stucha¢, gdy inni mowig.

Uwagi

Zadanie integracyjne ma forme tury, w ktérej prowadzacy pilnuje kolej-
nosci oraz dtugosci wypowiedzi. Zadbajcie o to, by wszyscy wiaczyli sie
w integracje—uczestnicy oraz prowadzacy. Najczestszym problemem
podczas tego ¢wiczenia jest formutowanie zbyt dtugich wypowiedzi.
Aby usprawnic przebieg, zacznijcie od podania wzoru, np.: ,Mam na
imie Ula i w dzieciristwie ogladatam Przygody Kota Filemona”. Pracujac
zmniej sprawnymi osobami przygotuijcie sie na to, ze polecenie trzeba
bedzie przywotywac kilka razy, a jezeli kto$ dtugo sie zastanawia, zada-
wajcie pytania, na ktére moznatatwo odpowiedzie¢: ,Jak ma Pan/Pani
naimie?” ,Jaka bajke albo opowiadanie Pan/Pani kojarzy?”.

Modyfikacje

Duza grupa —Jezeli pracujecie z duza liczbg oséb lub jezeli
cze$¢ 0s6b ma problemy ze stuchem, powtarzajcie informacje
tak, aby wszyscy je styszeli i mogli uczestniczy¢ w éwiczeniu.
Mata grupa—W grupach mniejszych niz10 oséb mozecie zachecac
uczestnikéw do podania wiekszej ilosci informacji.

Psychoedukacja

CEL: DOSTARCZENIE WIEDZY O PROCESACH POZNAWCZYCH
CZAS: 5 MINUT

FORMA: POGADANKA

Przebieg
Opowiedzcie, jaki wptyw na pamiec i funkcje poznawcze bedg miaty
dzisiejsze ¢wiczenia.

Uwagi

Nie uzywajcie fachowego jezyka. Méwcie zwieZle i korzystajcie ze
skojarzen oraz analogii. Pamietajcie, aby dopasowac przekaz do
odbiorcéw. Dobrze przedstawiona psychoedukacja to narzedzie do
przekonywania senioréw o wartosci i uzytecznosci waszych zajec.
Analogicznie, jezeli bedzie ona skomplikowana i niezrozumiata, to
tak samo moga zosta¢ odebrane ¢wiczenia.

Zakres psychoedukacji- przyktad

Dzisiejsze zajecia dotyczyc bedq czeSciowo pamieci autobiograficznej, ktra
dotyczy naszej wtasnej przesztosci ovaz tego, jak i w jakiej kolejnosci zapa-
mietujemy to, co nas spotyka, czyli jednym stowem—naszych wspomnien.
Zwykle dobrze zapamietujemy to, cotgczy sie z przezywaniem silnych emo-
cji. W kontekscie zapamiegtywania moze stanowic to dobrq wskazowke —
potqgczcie informacje z zabawnym, wywotujgcym pozytywhe emocje skoja-
1zeniem, a zostanie lepiej zapamigtana. Podczas dzisiejszych zajec bedziemy
tworzycC historie i wspdlnie przywotywac wspomnienia.

Modyfikacje

Przygotowany przyktad odpowiada grupie odbiorcéw na poziomie
Srednim.

Poziom tatwy — Skro¢ wypowiedz oraz uzywaj bardziej obrazowego
jezyka. Mozesz przygotowac ilustracje, ktére wzmocnia przekaz.
Poziom trudny — rozbudujcie wypowiedz, dodajcie ciekawostki
i opowiadajcie o roli poszczegdlnych ¢wiczen w trakcie zajec.

Historie

CEL: MYSLENIE DYWERGENCYJNE, CWICZENIE KREATYWNOSCI
CZAS: 20 MINUT

FORMA: PRACA W GRUPIE

Przebieg

Rozdajcie obrazki do historii, poproscie o wystuchanie opisu sytu-
acji, a nastepnie o wymyslenie, jak do niej doszto. Seniorzy zadaja
prowadzacym pytania, aby sprawdzi¢ swoje przypuszczenia.

Uwagi

Przeczytajcie historie gtosno, wyraznie i z odpowiednig intonacja.
Jezeli seniorzy podczas zgadywania zbaczaja z tropu, przywotujcie
fakty, ktére juz udato sie ustali¢. Podpowiadajcie i kierujcie uczestni-
kéw tak, zeby odgadli odpowiedz. W razie trudnosci naprowadzaj-
cie na odpowiednig odpowiedZ. Dbajcie o to, aby mniej aktywne
osoby réwniez angazowaty sie w ¢wiczenie. Przed przejsciem do
kolejnego przyktadu przeczytajcie petne wyjasnienie.

Modyfikacje

Poziomy trudnosci réznicowane na podstawie ztozonosci historii.
Poziom tatwy — Przypominajcie, jakie odpowiedzi sie juz pojawity
i sporo podpowiadajcie. Wybierzcie prostsze historie z zestawu. Od-
gadywanie rozwiazania historii mozecie zakonczy¢, gdy uczestnicy
ustalg najistotniejsza czes¢ przyczyny, bez wdawania sie w szczegoty.
Poziom Sredni—Wybierzcie trudniejsze historie i motywuj uczest-
nikéw do nieszablonowego myslenia. Starajcie sie, aby uczestnicy
dotarli do bardziej precyzyjnego rozwiazania.

Poziom trudny—Popros o zadawanie pytan, na ktére da sie odpowie-
dzie¢tak’ lub nie. Kierujcie uczestnikéw tak, by rozpracowalijak naj-
wiecej szczegdtow historii. Pracujac z duzg grupg proscie konkretne
osoby o zadawanie pytan lub rozdzielcie jg na dwie mniejsze grupki.

Karty pracy

CEL: TWORZENIE LOGICZNYCH CIAGOW, CWICZENIE
KREATYWNOSCI
CZAS: 10 MINUT

FORMA: PRACA INDYWIDUALNA

Przebieg

Rozdajcie karty pracy, poproscie o uzupetnienie srodkowej luki
w kazdej linijce, tak aby 3 stowa potaczyty sie w logiczne etapy. Na
koniec poproscie o podanie odpowiedzi i uzasadnienia.

Uwagi

Przyjmujcie wszystkie odpowiedzi, ktére uczestnicy potrafig logicz-
nie uzasadnic¢. Podpowiadajcie w razie probleméw. Podczas dysku-
sji na temat odpowiedzi wtaczajcie do niej mniej aktywne osoby.
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Modyfikacje

Poziomy trudnosci réznicowane na podstawie poziomu abstrakeyj-
nosci i dostepnosci poznawczej materiatu.

Poziom fatwy — Wykorzystajcie tatwiejsza, mniej abstrakcyjna
wersje karty prac.

Poziom Sredni—Wykorzystajcie trudniejsza wersje karty pracy.
Poziom trudny — Zachedcie uczestnikéw do szukania nieoczywi-
stych odpowiedzi, tak aby podczas sprawdzania nikt nie miat tej
samej (jak w grze w paristwa i miasta).

Kostka wspomnien

CEL: CWICZENIE PAMIECI AUTOBIOGRAFICZNE]
CZAS: 20 MINUT

FORMA:TURA

Przebieg

Do tego ¢wiczenia wykorzystajcie kostke wspomnieri wykonang na
podstawie instrukcji nr 3. Wybierzcie lub wylosujcie kategorie dla
pierwszej osoby i poproscie jg 0 opowiedzenie krétkiej historii na
ten temat. Nastepnie opowiadajacy wybiera kategorie dla swojego
sasiada i przekazuje dalej kostke.

Uwagi

Prowadzacy rowniez uczestniczg w cwiczeniu. Zachecajcie senioréw
do zastanowienia sie nad tym, czego chcieliby dowiedziec sie o in-
nych uczestnikach. Podajcie przyktad dtugosci historii odpowiedni
dla liczby uczestnikéw. Zadanie ma by¢ okazjg do wspominania,
poznaniasie lepiej i znajdowania wspélnych tematéw do rozmowy.

Modyfikacje

Mata grupa—Po pierwszych turach mozecie jeszcze raz uzy¢ kostki
lub kontynuowac rozmowe na pojawiajace sie tematy. Pamietajcie,
ze mozecie dodawac swoje kategorie. Pytania mozna tez losowac
przez rzucanie sobie kostki lub podawaniejej z zamknietymi oczami.

Zadanie domowe
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CEL: CWICZENIE PAMIECI AUTOBIOGRAFICZNE]

FORMA: PRACA INDYWIDUALNA

Przebieg
Rozdaj kartki z zadaniem domowym. Zadaniem senioréw jest wy-
branie zdjecia z albumu i opisanie wydarzenia, ktérego dotyczyto.

Uwagi

Poproscie o to, aby poza przywotywaniem faktdéw seniorzy przypo-
mnieli sobie atmosfere i to, jak sie czuli oraz kontekst tej sytuacji
iinne informacje, ktére buduja to wspomnienie, a nie sg widoczne
na obrazku.



ZRODLA INSPIRAC]I DO DALSZE] PRACY

Podczas tworzenia kolejnych, wtasnych scenariuszy zaje¢ mozecie
korzystac z réznych Zrodet inspiracji, w tym juz istniejacych roz-
wigzan, ktére mozecie dowolnie modyfikowacd.

Takie materiaty znajdziecie miedzy innymi na stronach:

WO]CICKAM.WIXSITE.COM/KANARKOWA/BAZA—WIEDZY

STOCZN[A.ORG.PL/PRO]EI(TY/S[LOWNIA—PAMIEC\

Inspiracj mozecie tez szukac przygladajac sie grom planszowym
i karcianym - tym w ktére mogli kiedys grac seniorzy ale tez tym
wspbtczesnym:

- Taboo

- Kalambury

- Alias

- Dixit

- Czarne historie (s tez r6zowe i pomaranczowe)

- Ksiazka W to mi graj Joanny Colgazy

Aby wasze ¢wiczenia byty urozmaicone i skupiaty sie na réznych
aspektach funkcjonowania poznawczego warto zajrze¢ do literatury
i sprobowac do kazdego z rodzajéw pamieci, czy procesow z nia
zwigzanych dopasowac poszczegblne ¢wiczenia.
Przyktady publikacji, ktore mogg by¢ przydatne:

- Trening tworczosci, Edwadr Necka, 2012
- Psychologia pamieci, Badania, teorie, zastosowania,
Maria Jagodzinska, 2013
- Rehabilitacja neuropsychologiczna, Maria Pachalska, 2008

Kolejng przydatna wskazéwke moga stanowic zadania w testach i
kwestionariuszach, badajace poziom funkcjonowania poznawcze-
go. Mozecie korzysta¢ z nich na zasadzie inspiracji, szukac¢ pewnych
wzorcow i rodzajow materiatu do zapamietania.

Przyklady testow:

- Test figury ztozonej Reya

- MMSE (mini-mental)

- Test pamieci wzrokowej Bentona

- Testinteligenci WAIS

- Montrealska skala oceny funkcji poznawczych MoCA
- Skala funkcjonowania poznawczego ACE-R

Podczas tworzenia kolejnych narzedzi, pomocy oraz ilustracji uroz-
maicajacych zajecia, mozecie korzystac ze Zrédet internetowych:

PL.PINTEREST.COM/

\)\/WW.FREEPH(.COM/

Zachecamy tez do odwiedzenia sklepdw plastycznych i papierni-
czych w poszukiwaniu ciekawych materiatéw, tkanin, pionkow, gier,
kosci, figurek czy puzzli. Sklep Flying Tiger réwniez stanowi dobre
Zrédto inspiradji.

Jezeli chcecie dowiedziec sie wiecej na temat projektowania dla
0s0b starszych, co stanowi wazny element podmiotowego trak-
towania waszych odbiorcéw zachecamy do odwiedzenia strony:

WWW.FPIEC.PL/DESIGN/DESIGN—DLA—SENIOROW

Poznanie potrzeb oséb starszych, ich preferencji oraz pielegnowa-
nie w sobie empatii powinny stanowi¢ wazna podstawe waszych
oddziatywan. W naszym rozwigzaniu staratySmy sie aby aspekt
tworzenia relacji, wigczania i podmiotowego traktowania oséb
starszych byt obecny w kazdym mozliwym dziataniu.

Aby lepiej poznac trudnosci z jakimi moga sie spotykac wasi od-
biorcy i uwrazliwic¢ sie na ich potrzeby warto zapoznac sie z publi-
kacjami:

WWW.MALIBRACIA.ORC.PL/AKTUALNOSCI/SAMOTNOSC—
POLSKIEGO—SENIORA/

GERONTOLOGIA.ORG.PL/WP-CONTENT/UPLOADS/PLIKI/OL/
POLSENIOR.PDF

Dookota was dziata réwniez wiele organizacji, ktérym zalezy na
aktywizacji 0sob starszych, umozliwieniu im rozwijania ich pasji i
zainteresowan. Wiele z akgji stawia wtasnie na miedzypokoleniowa
integracje, tworzenie sieci wsparcia i wzajemnych relacji, do czego
goraco was zachecamy!

Oto kilka Zrédet inspiracji:

E.ORG.PL/

MALIBRACIA.ORG.PL/

SENIORZYWAKC)I.PL/KATEGORIA/ZAINSPIRU]/
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