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Ramy czasowe Miedzypokoleniowego Klubu Aktywnosci

Czestotliwos¢  spotkan  Miedzypokoleniowego Klubu Aktywnosci  bedzie
kazdorazowo uzalezniona od srodkow finansowych przeznaczonych na prowadzenie
klubu. W przyjetym modelu spotkania odbywaja sie dwa razy w tygodniu przez 5 godzin
z udziatem seniorow (grupa rowiesnicza) oraz 2 godziny z udziatem dzieci i ich
opiekunéw (grupa miedzypokoleniowa). Niektorzy klubowicze chetnie spotykaliby sie
trzy razy w tygodniu, a nawet codziennie. Zwiekszenie czestotliwosci spotkan
Z pewnoscig przyniostoby wiele korzysci zaréwno seniorom, jak i dzieciom. Jednakze
warto podkresli¢, ze rzadsze spotkania nadaja Klubowi szczegodlny charakter, sprawiaja,
Ze jego uczestnicy moga zatesknié¢ - zaréwno za sobg, jak i za proponowanymi formami
aktywnosci. Program spotkan Klubu jest wzglednie staty, ulega drobnym modyfikacjom
uzaleznionym od decyzji opiekundw-instruktorow czy sytuacji nieplanowanych. Seniorzy
majg czas na bycie wytacznie w swoim towarzystwie, kontakt z dziecmi jest mozliwy
jedynie w wyznaczonym czasie.

Jesli chodzi o optymalny okres prowadzenia spotkan klubowych, trudno wskazac
jakiekolwiek granice tj. minimalny i maksymalny czas funkcjonowania Klubu. Dla
rozwoju relacji miedzy uczestnikami z korzyscia bedzie zatozy¢é co najmniej
kilkumiesieczny okres spotkan. Jednakze im dtuzszy czas, tym czesciej moze dochodzi¢
do rotacji uczestnikow - kondycja seniorow moze ulec pogorszeniu, a dzieci okoto 3 roku
zycia zwykle rozpoczynaja swoja przygode z ,,prawdziwym” przedszkolem.

Ramowy program dnia Miedzypokoleniowego Klubu Aktywnosci
8:00 - 8:30  przygotowanie sali i materiatow, schodzenie sie senioréow, dowdz seniorow

8:30 - 10:00 aktywnosc wtasna senioréw, rozmowy, korzystanie z prasy, biblioteczki
i krzyzowek, ¢wiczenia usprawniajace umyst

10:00 - 10:30 ' schodzenie sie dzieci, towarzyszenie dzieciom na sali zabaw
10:30 - 11:00 ' wspdlne sniadanie

11:00 - 11:30 'wspolne zajecia: animacje, prace plastyczne

11:30 - 11:45 ' odpoczynek, towarzyszenie dzieciom na sali zabaw

11:45 - 12:00 wspolne zajecia: minikurs jezyka angielskiego

12:00 - 12:15 ' gimnastyka, rozchodzenie sie dzieci

12:15 - 13:00 ' aktywnos$¢ wtasna seniorow, rozmowy, korzystanie z prasy, biblioteczki
i krzyzowek, odpoczynek w sali lub w ogrodzie

13:00 - 13:20 | obiad
13:20 - 13:30 ' zakonczenie, czytanie opowiadania z moratem, pozegnanie

13:30 - 14:00 rozchodzenie sie seniorow, odbior seniorow, sprzatanie sali
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Ramy programowe Miedzypokoleniowego Klubu Aktywnosci

e Biblioteczka, dostep do prasy, krzyzéwek i gier planszowych

Warto zapewni¢ klubowiczom biezaca prase - ogélnokrajowa i lokalng, ktora pozwala
zorientowac sie w aktualnej sytuacji we wtasnym regionie, kraju i na swiecie.
Pamietajmy, ze seniorzy nie sa tak biegli w obstudze internetu, aby traktowac go jako
gtowne zrodto informacji. Czasopisma branzowe, tematyczne, plotkarskie takze sa mile
widziane, poniewaz dajg mozliwos¢ oderwania sie na chwile od grupowego zgietku.
Tematy podejmowane w prasie moga sta¢ sie dobrym pretekstem do rozpoczecia
rozmowy, podzielenia sie wrazeniami, proba uzyskania wiekszej liczby informacji
od innych klubowiczow, ktorzy moga okazac sie ekspertami w jakiej$ dziedzinie. Wielu
seniorow uwielbia rozwigzywanie krzyzowek, ktora to czynnos¢ takze moze ujawnic
grupowych erudytow. Co prawda podczas pobytu w klubie na czytanie ksiazek moze
zabraknac czasu, nic nie stoi na przeszkodzie, aby zachecaé senioréow do zabierania
interesujacych publikacji do domu. Oprocz tego warto klubowiczom zapewnic¢ dostep do
gier planszowych - najlepiej tych dobrze znanych seniorom, np. szachéw czy chinczyka.

o Cwiczenia usprawniajace umyst

W ramach porannych, a czasem takze popotudniowych aktywnosci, warto
przeprowadzic¢ z seniorami serie ¢wiczen usprawniajacych funkcje poznawcze, zwanych
treningami umystu. Cwiczenia zwykle wykonywane sa indywidualnie, czasem grupowo.
W ramach przygotowanych przez instruktora zadan moga znalezé sie takie, ktére
stymuluja wszystkie zmysty, ¢wicza pamiec, logiczne myslenie, koncentracje uwagi,
spostrzegawczos¢, orientacje w czasie i przestrzeni oraz w schemacie wtasnego ciata,
koordynacje wzrokowo-ruchowa, funkcje jezykowe, wyobraznie, operacje na liczbach.
Seniorzy powinni na pierwszym spotkaniu dowiedziec¢ sie, czym sa funkcje poznawcze
(pewnie je znaja, ale by¢ moze nie potrafig ich nazwac lub wyjasnic ich istoty). Cata
wiedza dotyczaca tego tematu powinna zosta¢ przekazana podopiecznym w zwieztej
i przystepnej formie. Mozna zapytac seniorow, czy i jaki sposob na co dzien ¢éwicza
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pamie¢ czy koncentracje. Warto pochwali¢ te osoby, ktore przyznaja sie
do rozwiazywania krzyzéwek czy prob zapamietania czyjegos numeru telefonu. Rolg
instruktora jest podkreslanie, ze stymulowanie sprawnosci poznawczej jest bardzo
istotne, poniewaz pozwala nam lepiej funkcjonowa¢ w zyciu codziennym, a takze
zapobiegac i ograniczac skutki choréb neurodegeneracyjnych. Rolg instruktora jest takze
poinformowanie, ze w niektorych przypadkach treningi umystu niestety nie przywroca
utraconej sprawnosci. Nie warto jednak sie zraza¢ - by¢ moze jakie$S cwiczenie
nie sprawi, ze znacznie poprawi sie zapamietywanie nowych rzeczy, ale wykonujac je,
pocwiczymy koncentracje uwagi i potraktujemy je jako dobry sposéb na spedzenie
czasu. Dzieki wykonanym ¢wiczeniom instruktor moze wyciagna¢ wnioski na temat
kondycji poznawczej poszczegélnych oséb i wykorzystaé je w projektowaniu kolejnych
zajec.

Kazda sesja ¢wiczen usprawniajacych umyst powinna trwa¢ od 45 minut do 1,5
godziny i obejmowacd roznorodne zadania odwotujace sie do kilku roéznych funkcji
poznawczych. Do wykorzystania sa gotowe opracowania i materiaty, ale mozna takze
samemu je przygotowac przy uwzglednieniu potrzeb i ograniczen oséb, ktore beda z nich
korzystaé. Udziat w tego rodzaju aktywnosci powinien by¢ dobrowolny, uwarunkowany
kondycja psychofizyczng danej osoby. Warto uprzedzic¢ osoby, ktore nie chca wykonywac
¢wiczen, aby rozmowami nie przeszkadzaty innym. Cwiczenia powinny mie¢ rézny
stopien trudnosci, tak aby dac szanse ich wykonania osobom z wiekszymi deficytami
poznawczymi. Tym sprawniejszym mozna zada¢ dodatkowe ¢wiczenia lub poprosic,
aby pomagaty osobom potrzebujacym wsparcia. Czasami konieczne bedzie utatwienie
zadania, podpowiedz, podanie przyktadu rozwigzania lub zamiana pracy indywidualnej
na grupowa. Przy wykonywaniu zadan warto zadba¢ o spokojna atmosfere oraz dostep
do kawy i herbaty, cisze lub muzyke w tle.

Materiaty pisemne powinny byc¢ czytelne, teksty wydrukowane wieksza niz
standardowa - czcionka. Jesli na kazdym spotkaniu senior otrzymuje kartke czy plik
kartek z materiatami, powinien mie¢ mozliwos¢ ich biezacego wpinania do skoroszytu.
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Rodzaje zadan indywidualnych usprawniajqcych funkcje poznawcze

- elementy brakujace (litery w wyrazie, wyrazy w sekwencji
wyrazow)

- przeciwienstwa (rzeczownikow, czasownikow, przymiotnikow)

- zakonczenia (zdan, zwrotdw, przystow, tytutow, wyrazow na litere
,».+. lUb sylabe ,,...”)

- stopien wyzszy i najwyzszy (przymiotnika, przystowka)

- przyczyna- skutek

- panstwa/miasta na mapie

UZUPELNIJ

- wybrana litere lub sylabe w wyrazach
- elementy niepasujace do danej kategorii
- zdanie prawdziwe/fatszywe
ZAZINACZ - liczby parzyste/nieparzyste
- przyktady z danej kategorii
- ukryte wyrazy w ciagu liter
- wyjscie z labiryntu

- przyktady z danej kategorii

WYMIEN - litery alfabetu od konca

- elementy powiazane ze soba
DOPASUJ/POLACZ | - rozrzucone cyfry od najmniejszej do najwiekszej (bez przecinania)
- lustrzane odbicie przedmiotu

- zdania z danymi wyrazami

- jak najwiecej wyrazow z danego wyrazu

- ro6zne zastosowania przedmiotu
UTWORZ - powiedzenia

- rozwiniecia skrotowcow

- plan (wycieczki, przyjecia, itp.)

- krzyzowke

- wyrazy z btedami

- liczby (stownie)

- wyrazy napisane od konca

- wyrazy z przestawionymi literami
- zdania z przestawionymi wyrazami

NAPISZ
POPRAWNIE

ODSZYFRUJ - tekst napisany szyfrem

- stowo/zwrot pokazany w sposob niewerbalny
ZGADNIJ/NAZWIJ | - okreslenia sparafrazowane
- przedmiot znajdujacy sie w worku skarbow (po jego dotknieciu)

ZAPAMIETAJ - jak najwiecej szczegbtow podanych w tekscie

- numery telefondw pogotowia, policji, strazy pozarnej
PRZYPOMNIJ - swoj rozktad mieszkania
SOBIE - swWo0ja droge z domu do Klubu
| ODTWORZ - cztonkow rodziny (drzewo genealogiczne)
- przepis kulinarny

POLICZ - rownania: dodawanie, odejmowanie, mnozenie, dzielenie
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Nalezy pamietac, ze wykonywanie tego rodzaju ¢wiczen moze budzi¢ bardzo silne
emocje u seniorow. Moga pojawic sie obawy: ,,Czy sobie poradze? Co pomysla o mnie
inni, kiedy zauwaza, ze mam trudnos¢ w wykonaniu zadania?” Wykonywanie ¢wiczen
moze takze doprowadzi¢ do ujawnienia sie postawy rywalizacyjnej miedzy seniorami:
,Czy uda mi sie wykonac¢ to zadanie najszybciej? Czy uda mi sie wykonac to zadanie
szybciej niz pani X? Moje odpowiedzi/rezultaty sg trafniejsze, niz kolezanki.” Moze dojsc¢
do prob ,,oszukiwania” czyli odpisywania lub wypetniania za kogos. Warto wielokrotnie
powtarza¢ seniorom, ze nie jest to szkota ani egzamin, nie ma presji czasowej, nikt
nie bedzie ich oceniaé, ze wykonuja zadania tylko dla siebie, a nawet - Ze jest to rodzaj
zabawy. Aby zmniejszyC obawy seniorow przed przystapieniem do wykonywania zadan,
mozna zapowiedzie¢ co ich czeka np. ,,DziS$ mam dla Panstwa kilka bardzo przyjemnych
¢wiczen. Jedno moze okazac sie jednak dos¢ trudne, sama musiatam mocno sie nad nim
nagtowic¢”. Instruktor musi na biezaco wychwytywac objawy frustracji i starac¢ sie im
zaradzi¢. Na pewno warto chwali¢ - jesli nie za efekt, to za podjecie staran
i wytrwatosc. Silne emocje moga ujawniac sie takze przy zadaniach opartych o tworcze
myslenie, pobudzanie wyobrazni, generowanie nowych pomystow. , Tworcy” moga sie
mocno zaangazowac, przywigza¢ do swoich wytworédw i miec trudnos¢ z przejsciem
do wykonywania kolejnych zadan. Wykonywanie ¢wiczen usprawniajacych umyst jest
takze dobra okazja do integracji grupy rowiesniczej. Seniorzy nie tylko lepiej sie
poznaja, ujawniajac w niektorych ¢wiczeniach informacje na swoj temat, ale takze
majg okazje wykazac sie troska o pozostatych, mniej sprawnych towarzyszy. Czes¢ zadan
pobudza do Smiechu i Zzartow. Wytworem niektorych ¢wiczen moze z kolei stac sie dzieto
- indywidualne lub wspélne. Tworzenie moze mie¢ charakter przyjemnego z pozytecznym
- dzieto moze stac sie ,,instrukcja” na uzytek wtasny (np. rozrysowanie trasy z domu
do klubu) lub ,wizytowka” catej grupy (np. mapa z zaznaczonymi miejscami
zamieszkania poszczegélnych uczestnikow).

Po zakonczonej sesji c¢wiczen wskazane jest sprawdzenie prawidtowosci
wykonania zadan i zachecenie seniorow do zmiany aktywnosci (np. spacer po sali,
wyjscie na zewnatrz, towarzyszenie dzieciom w czesci zabawowej).
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Przyktad. Dla wiekszosci uczestnikow bardzo trudne okazato sie zadanie polegajace
na utozeniu serii wyrazow z liter, ktore zostaty przemieszane np. PSOCANID
- SPODNICA. Zadanie to mozna utatwic¢ na dwa sposoby - po pierwsze wskazujac
kategorie, do jakiej nalezy dany wyraz (czes¢ garderoby), po drugie zaznaczajac
pierwsza litere wyrazu. Niezwykle wciagajace dla seniorow okazato sie takze
odszyfrowanie zdania napisanego pismem hieroglificznym. Kolejnym etapem pracy
z hieroglifami byto tworzenie wtasnych, zaszyfrowanych zdan.
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Propozycje ¢wiczen grupowych lub w parach - wedtug gtownej funkcji cwiczenia

¢wiczenia
reminiscencyjne

- snucie opowiadan na podstawie zdjec¢ prywatnych
- jak to melodia - rozpoznawanie piosenek

(odwotujace sie do - kufer wspomnien - z czym kojarza sie rézne przedmioty

wspomnien)

¢wiczenia
parateatralne

¢wiczenia tworcze

¢wiczenia
komunikacyjne

¢wiczenia na
spostrzegawczos¢
i refleks

¢wiczenia na
budowanie relacji
w zespole

¢wiczenia na

identyfikacje
obszaréw wiedzy

i umiejetnosci

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

- przekazywanie przedmiotu, ktory zmienia swoja funkcje np. list

- lustro - jeden uczestnik powtarza ruchy drugiego (w parach) lub
cata grupa powtarza ruchy jednego uczestnika (w grupie)

- czarowanie rézdzka - jeden uczestnik ,porusza” czesciami ciata
innego uczestnika przy pomocy rozdzki

- kalambury - grupa zgaduje zwrot, powiedzenie lub tytut
pokazywany niewerbalnie przez jednego uczestnika

- snucie opowiesci - kazdy z uczestnikow dotacza swoja czesc
kreowanej wspolnie historii

- wspolna praca grupy nad opracowaniem np. plakatu, planu,
projektu
- rysowanie portretu sasiada
- toasty - wymyslenie i zaprezentowanie toastow przedstawicieli
réznych zawodow (np. lekarz - na zdrowie, aptekarz - po kropelce)

- odtworzenie wzoru/rysunku/budowli z klockow na podstawie
informacji stownych przekazywanych przez uczestnika

- czym/kim jestem 1. - odgadniecie swojej roli na podstawie pytan
zadawanych uczestnikom

- czym/kim jestem 2. - odgadniecie roli uczestnika przez grupe
na podstawie pytan zadawanych mu przez grupe

- ¢wiczenia artykulacyjne (logopedyczne)

- co sie zmienito - uczestnik wychodzi z sali i po powrocie zgaduje,
jaka zmiana zaszta w pozostatych uczestnikach lub otoczeniu

- ogladanie obrazkéw z iluzjami optycznymi, figurami niemozliwymi

- stowka - po kolei kazdy z uczestnikow podaje wyraz rozpoczynajacy
sie od ostatniej litery biezagcego wyrazu

- iskierka - puszczamy iskre poprzez Scisniecie reki uczestnika, musi
ona dotrze¢ do prowadzacego poprzez kolejnych uczestnikow

- prezent od wielbiciela - kazda z oséb anonimowo przygotowuje
prezent-niespodzianke dla innej, wybranej losowo

- barometr smiechu - prowadzacy gestem wskazuje zmiany natezenia
Smiechu w grupie

- podawanie sobie jakiego$ przedmiotu z rak do rak (np. butelki)
nietypowym sposobem (trzymajac nadgarstkami, jednym palcem,
wierzchem dtoni)

- odrysowywanie konturu sasiada (na papierze lub lustrze)

- znaczenie stowa wybranego losowo ze stownika jezyka polskiego
lub stownika wyrazow obcych
- odgadywanie czynnosci pokazywanych niewerbalnie
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e Cwiczenia usprawniajace ciato

Cwiczenia fizyczne odgrywaja niezwykle wazna role w podtrzymywaniu kondycji
fizycznej seniora oraz poprawie jakosci jego funkcjonowania. Zwiekszajg zakres ruchu w
stawach, wzmacniaja site miesniowa, poprawiaja krazenie, stymuluja prace jelit,
poprawiaja samopoczucie oraz wptywaja pozytywnie na jakos¢ snu. Aby senior chetnie
uczestniczyt w c¢wiczeniach nalezy zadbac¢, aby odbywaty sie one w przyjaznej
atmosferze, kojarzyty sie z przyjemnoscia, relaksem, komfortem psychofizycznym.
Wptywaja na to uwarunkowania fizyczne i psychiczne.

Ze wzgledu na ograniczenia ruchowe (sprawnosciowe, wydolnosciowe, zaburzenia
koordynacji wzrokowej oraz rownowagi, staba sita miesniowa) wynikajace z wieku,
réznorodnych schorzen i dolegliwosci, ¢wiczenia powinny by¢ wykonywane na krzesle,
tak aby senior miat zapewniony jak najwiekszy komfort fizyczny. Wykluczone
sg ¢wiczenia na stojaco oraz na macie.

Optymalny czas trwania ¢wiczen to 20 minut. Cwiczenia najlepiej prowadzi¢ w
pierwszej czesci dnia, kiedy organizm jest wypoczety i ma sie wieksza ochote na
wysitek. Cwiczenia powinny angazowa¢ wszystkie partie ciata. Nalezy zacza¢ od kilku
powtdrzen i dazy¢ z czasem do liczby 8 powtdrzen, bacznie obserwujac ¢wiczacych
i dostosowujac liczbe i tempo do ich mozliwosci. Niezwykle wazne jest indywidualne
podejscie do kazdego seniora, uwzgledniajace jego aktualny stan zdrowia i kondycje
psychofizyczna. Nalezy wielokrotnie zapewniac, iz wykonujemy c¢wiczenia w granicach
swoich mozliwosci i upewniac sie, ze tak sie dzieje. Cwiczenia nie powinny prowadzi¢
do znuzenia czy wyczerpania, powinny kojarzycC sie z czym$ przyjemnym, a nie czyms
wyczerpujacym. Cwiczenia nalezy prowadzi¢ w wiekszosci indywidualnie - senior jest
wtedy bardziej skoncentrowany na poprawnym wykonaniu ¢wiczenia, a prowadzacy ma
lepsza mozliwos¢ wytapania btedow i ich skorygowania.
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Podczas sesji ¢wiczen gimnastycznych nalezy zadbad o przyjazna, zyczliwa
atmosfere oraz maksymalny komfort psychiczny seniora:
prowadzi¢ ¢wiczenia z usmiechem,
delikatnie zwraca¢ uwage na nieprawidtowe wykonanie ¢wiczen,
nie krytykowac,
czesto chwali¢ za wtozony wysitek, za checi do ¢wiczen,
nie stwarzac atmosfery rywalizacji,
czesto powtarzac, iz ¢wiczenia wykonujemy w granicach wtasnych mozliwosci
i nie robimy nic na site,

o towarzyszaca cicha relaksujagca muzyka stwarza mita, kameralna i relaksujaca
atmosfere, a jednoczesnie nie rozprasza,

. sala powinna by¢ wywietrzona, swieza,

o korzystnie jest urozmaicac¢ ¢éwiczenia, wprowadzajac roznorodne przedmioty np.

szarfy, puste butelki do przektadania miedzy nogami lub za plecami, migkka, kolorowa
pitke, ktora sobie wzajemnie podajemy, itp.,

o na zakonczenie dobrze jest wprowadzi¢ mity akcent, moze by¢ w formie zabawy
np. ,przybijanie sobie wzajemnie/z prowadzacym ,piatki”, ,zotwika” - wptywa to na
poczucie bezpieczenstwa, akceptacji, a takze wtasnego zadowolenia z wtozZonego
wysitku.

o Aktywnos¢ miedzypokoleniowa

Zajecia miedzypokoleniowe powinny by¢ prowadzone w taki sposéb, aby
angazowac zaroéwno najstarszych, jak i najmtodszych klubowiczow, choé kazda z tych
grup moze znalez¢ w konkretnym momencie nieco inny obszar zainteresowania. Wspolne
sesje mogg byc¢ - w zaleznosci od decyzji opiekuna-instruktora - prowadzone w roéznych
formutach. Seniorzy biorg w nich aktywny udziat lub tylko obserwuja dzieci i ich
rodzicow w akcji. Zabawy i zadania mozna realizowa¢ z udziatem wszystkich
uczestnikow, jak tez w podziale na podgrupy ztozone z dzieci, opiekunéw i seniorow
(przy osobnych stotach). Uczestnicy moga sie skoncentrowa¢ na wspoélnym celu
(uktadanka z puzzli lub klockdw), jak tez na pracy indywidualnej (wytwor plastyczny).
Jesli dzieci nie wykazuja zainteresowania jakims dziataniem, mozna da¢ im czas na
swobodng aktywnos¢ w towarzystwie dorostych, skupionych na swoim zadaniu. Wielkosc
grupy (liczacej do 30 oséb) z pewnoscia wptywa na odbior zajec. Powstajacy hatas
ogranicza mozliwosci doktadnego styszenia wszystkich tresci, a koniecznosc¢
uwzglednienia kazdego z uczestnikow w niektorych aktywnosciach sprawia, ze dana
czynnos$¢ bardzo sie wydtuza. Dlatego pod wzgledem organizacyjnym (natezenie hatasu,
czas trwania zadania) oraz potencjatu pogtebiania relacji najbardziej sprawdza sie
formuta pracy w podgrupach. To opiekun-instruktor decyduje o zachowaniu lub wymianie
sktadu podgrupy przy okazji kolejnego zadania (np. podczas nastepnego spotkania), albo
tez po prostu daje uczestnikom mozliwos¢ swobodnego dobrania sie w podgrupy.

Zajecia odbywaja sie przy wykorzystaniu ¢wiczen oraz przedmiotow -
,mediatorow miedzypokoleniowych” tj. atrakcyjnych, przystepnych, tatwych
w uzyciu, ciekawych i rozwijajacych zaréwno dla seniorow, jak rowniez dzieci. Dziatania
wspolne sg czesto prowadzone jako dziatania na pograniczu edukacji, animacji kultury
i terapii zajeciowej. Nie maja scisle zaplanowanego przebiegu, zaleza od zaangazowania
i zainteresowania uczestnikow. Sa tez niejednokrotnie dziataniami interdyscyplinarnymi,
taczacymi rdézne obszary edukacji i sztuki oraz angazujacymi potencjat i mozliwosci
poszczegolnych uczestnikow.

towarzyst . . *
Eﬂ?gué'zsekie inicjatyw Unia Europejska [INESl
pe) twdrczych Europejski Fundusz Spoteczny * ok

Wiedza Edukacja Rozwdj * gk



Propozycje zabaw i zadan miedzypokoleniowych

- prezentacja uczestnikdw np. imie oraz ulubione zwierze, kolor
- przywitania - uczestnicy witajg sie poprzez uscisk reki,
pomachanie, zotwika, wystanie catuska, itp.
- przygotowanie wspolnej mapy z zaznaczeniem miejsc
zamieszkania poszczegélnych uczestnikow
zabawy i zadania - cebula (dwa kregi - seniorzy i rodzice) - osoby znajdujace sie
na budowanie  naprzeciwko siebie odpowiadaja sobie wzajemnie na moderowane
relacji w zespole przez prowadzacego pytania np. gdzie mieszkam, moje pierwsze
miejsce pracy, moje najwspanialsze wakacje, na co wydatbym
wygrane w totolotka 1000zt, potem zmiana miejsc
- ilu mamy znajomych (zadanie dla seniorow i rodzicow) - znalez¢
jak najwieksza (minimum 5 osob) liczbe wspoélnych znajomych
poprzez rozmowy indywidualne miedzy uczestnikami

- rysowanie, malowanie, naklejanie, lepienie, stemplowanie

zabawy plastyczne | tworzenie przedmiotow (np. maskotka, instrument muzyczny)

- puzzle i uktadanki

konﬁ‘f’uaiz’gjne - klocki LEGO, DUPLO i inne ,
- budowanie wiezy i konstrukcji z klockow, kamieni, puf, poduszek
- chowanie/szukanie
- zabawy w koteczku typu ,mam chusteczke haftowana”, ,stary
niedzwiedz mocno $pi”,
- zabawy z chusta animacyjna KLANZA
zabawy - przechodzenie przez tunel utworzony przez dorostych
nasladowczo- - przechodzenie pod obnizajacym sie kijkiem (limbo)
ruchowe - tworzenie korowodow, ,,jedzie pociag z daleka”

- odbijanie balonéw na rozne sposoby (palcem, gtowa, plecami)

- nasladowanie ruchow i odgtosow zwierzat

- przechodzenie przez pasy - senior przeprowadza dziecko
i pokazuje sekwencje zachowan na ulicy

- podawanie na rézne sposoby, kopanie, turlanie

zabawy zpitka | canie do celu

tory przeszkdd - sekwencja prostych zadan wykonywana przez same dzieci
lub dzieci i dorostych

- teatrzyk kukietkowy, pacynkowy, cieni
- przebieranie sie w kostiumy, maski, peruki, kapelusze
- odtwarzanie i nauka prostych wierszykow

zabawy
parateatralne

- taniec do muzyki

zabawy muzyczne | gra na instrumentach i innych przedmiotach (np. garnki)

sensomotoryka - wktadanie, wycigganie, przektadanie, zamykanie, otwieranie,
i transferowanie ' przesypywanie, przelewanie, przenoszenie, towienie
zabawy - zabawy lalkami, misiami, autkami
tematyczne - zabawy w dom, sklep

ksiazki i obrazki - ogladanie, opisywanie, czytanie, wyszukiwanie szczegotow
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W przygotowaniu dziatan miedzypokoleniowych opiekunowie-instruktorzy moga
korzysta¢ ze swojego doswiadczenia w pracy z réznymi grupami, wykraczajacymi poza
grupy docelowe Klubu, tj. z mtodzieza czy osobami niepetnosprawnymi.

e Minikurs jezyka obcego

Z badan wynika, ze u osob znajacych minimum dwa jezyki objawy demencji
ujawniaja sie o cztery lata pozniej, niz u osob, ktore znaja wytacznie jezyk ojczysty.
Nauka jezyka obcego - nawet w starszym i podesztym wieku - to dobre ¢wiczenie
umystowe. Dzieki nauce nowych stéw i zwrotow w mozgu tworzy sie wiecej potaczen
nerwowych, przez co poszczegblne jego czesci sa lepiej skomunikowane, a co za tym
idzie - bardziej stabilne i odporne na uszkodzenia. Warto tutaj nadmienic, ze jezyka
obcego nie trzeba opanowac do perfekcji.

Rzadko ktory polski senior - szczegdlnie w grupie senioréw po 70 roku zycia - miat
sposobnos¢ uczenia sie tego jezyka. Z reguty osoby te byty w szkole objete nauka jezyka
rosyjskiego, ewentualnie - niemieckiego czy francuskiego, i w zyciu dorostym raczej nie
miaty potrzeby zapisywac sie na dodatkowe kursy jezykowe. Co wiecej w ciggu zycia
rzadko wykorzystywaty swoje umiejetnosci jezykowe w praktyce. Dlatego kontakt
z jezykiem angielskim (czy nawet chinskim) bedzie dla tych osob jedna z form ¢wiczenia
umystu.

Optymalny czas zaje¢ to jednorazowo nie wiecej niz 30 minut. Obejmujacy
podstawowe zwroty grzecznosciowe, prezentacyjne oraz nauke nazw kolorow,
owocow i warzyw kurs moze byc¢ realizowany w oparciu o dostepne nauczycielowi
podreczniki i materiaty przeznaczone dla o0sob rozpoczynajacych swoja przygode
z jezykiem obcym. Do tego celu mozna wykorzystywac takze opracowania przygotowane
dla dzieci.
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Nauka jezyka obcego moze wzbudzad u seniora poczucie przerazenia, poczucie
wtasnej nieudolnosci wskutek niemoznosci przyswojenia i zapamietania wyrazow. Aby
zminimalizowac/wyeliminowa¢ negatywne emocje, nauka powinna odbywac sie
w sposdb jak najbardziej naturalny z zastosowaniem rymowanek, piosenek,
réoznorodnych rekwizytéow, przedmiotow codziennego uzytku, éwiczen fizycznych
oraz prac plastycznych (kolorowanek, wycinanek, itp.).

Co prawda najbardziej optymalny czas na nauke drugiego jezyka przypada na
okres miedzy 5 a 10 rokiem zycia, dla mtodszych dzieci zajecia z angielskiego to
atrakcja i pierwsze doswiadczenie prawdziwej ,lekcji”. Zajecia powinny byc
prowadzone w ciekawy sposob, z wykorzystaniem piosenek, zabawek, kolorowych kartek
i balondw.

Dbajac o zaangazowanie i dobre samopoczucie uczestnikow, nauka jezyka obcego
w grupie miedzypokoleniowej powinna uwzgledniac kilka zasad:

e nie koncentrujemy sie na nauce w formie tradycyjnej tylko na nauce w formie
zabawy, przyswajanej ,mimochodem” (np. nauka owocow/warzyw poprzez
przygotowanie satatki owocowej/warzywnej),

e nie odpytujemy, by nie stwarza¢ sytuacji zaktopotania, powtarzamy stownictwo
w formie prac manualnych lub ¢wiczen fizycznych (np. powtarzamy kolory
poprzez zabawe ,,pitka parzy”),

e nie uczymy pisowni, bazujemy na zapamietaniu wzrokowym, uzywajac przedmioty
codziennego uzytku lub angazujac wtasne ciato (np. wydajac komende ,touch
your head”)

e wprowadzamy nie wiecej niz 4 stowka na jednych zajeciach,

e czesto chwalimy za zapamietanie stownictwa,

e nie zatrzymujemy dzieci na site, jesli sie dekoncentrujg i zniechecaja (jeszcze
przyjdzie dla nich czas na powazna nauke ;-)
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e Wyktady i konsultacje dotyczace diety i zdrowego zywienia

Seniorom warto pomoc w uporzadkowaniu wiedzy na temat zywienia. Stuza temu
grupowe wyktady i indywidualne konsultacje, ktorych efektem powinna byc¢ rozpiska
z praktycznymi wskazowkami i tygodniowa propozycja jadtospisu. Diera powinna
uwzglednia¢ nie tylko zapotrzebowanie kaloryczne seniora, ale takze jego choroby
i dolegliwosci. W przygotowaniu jadtospisu dietetyk musi opierac¢ sie na informacjach
o budzecie, jaki senior przeznacza na zakup artykutow spozywczych.

Wzor wskazowek dietetycznych dla seniora

Czarna lista produktow spozywczych w diecie osoby cierpiacej na...:....c.cceeveveneennnnn..
Najlepsze produkty dla osoby cierpiacej na....:cccovviiiiiniiiiiiiininnnnns
Wskazowki:

1) Jes¢ mate porcje, ale regularnie, co 3-4 godziny.

2) Unika¢ serdéw zottych /plesniowych /wedzonych, miesa wieprzowego, wedlin
paczkowanych, salcesonow, pasztetow, smalcu, majonezu, ryb wedzonych,
gotowych soséw, zup w torebkach (zawieraja bardzo duzo soli).

Jada¢ surowe warzywa lub krétko gotowane, najlepiej na parze.

Makarony i ryz gotowac tak, aby byty nierozgotowane, jedrne.

Uzywacé minimalne ilosci soli -max 1 tyzeczka dziennie.

Zupy gotowac na chudym miesie i warzywach z duza iloscig natki z pietruszki.

Wyeliminowad pieczywo pszenne, pszenne makarony i kasze (kasza manna),

zastapic¢ petnoziarnistymi, zytnimi.

Wprowadzic¢ kasze gryczana, brazowy ryz, petnoziarniste pieczywo -

zawierajg duzo magnezu wskazanego przy nadcisnieniu.

9) Uzywac duzo oliwy z oliwek, oleju Inianego do zup (zawieraja korzystne
kwasy OMEGA 3).

10) Wprowadzi¢ do diety awokado, soczewice, pomidory, kiwi -zawieraja duzo
potasu obnizajacego cisnienie.

11)Pi¢ ok. 2 litréw wody dziennie (bardzo wazne!!!).
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Przyktad jadtospisu dla seniora

euuazsd eyjng
f ysmijo Z 1m0
m jaew eyzsnd

euuazsd eyng
opejome z elsed

esiuleizouad
exing * pzsnizid
Eyieu | euemolod
Eymaydew z
emo|qolp e1alejed

elsiuieizoupad
exng ‘ pjzsniiaid
Eyieu | BUBMOL0F
Eymaydlew z
emolgolp e1ale|ed

g1s|ulelizouad
exyyng ‘ pzsnii=id
Eyieu | euemolod
EyMmaydiew z
EMOIQOIp E1R1E|ED

euuazsd ejjng
(suemolz|ol aziqop Jj53[ *
W3yus0zd Z) opeyome z elsed

euuazsd BN © yaMmIj0
Z 3IMI|0 M ||3IREW Bxyzsnd

YIV10H
odauelu| nlz|o
1§zA} 7+ 21Zpom EU
o\a1zpom | auozsnppod oxy3| o\31zpom alzpom
eu auozsnppod | Wauoweuhs eU auozsnppod oBauelu| nfajo yzhy 7+ eu auozsnppod
03] OMOYIEpOP auedAsod 0%¥3] OMOXIEpOP | 31Zpom Bu suozsnppod o3| OMOYIEPOP odaueiu] nfzjo 1zhs
gn|) wauoweuAd ! 321E3 BU qnj|) wauoweuhy 03] 1 WSUOWEUAD qnj) wauoweuhd 7+21Zpom eu auozsnppod | p\2IZpom eu auozsnppod oyy3)
auedAsod f3018] | 3LEIS EYMBYIIEW suedisod ‘ 3ouEy auedAsod ‘ 321E] suedAsod “301e1 | o3| | wauoweuhd suedhsod omoyiepop gnj) wauoweuhs
eu aJels | oyjqel 1 oxjyqel BU 3LE1S | Ojgel | BU 31IEIS EYMBUIIEW | BU 31IELS | oypgel " 30JE] BU JLIEIS BYMBYDIEW suedhsod ‘32ue1 BU | yawozd3IM
IHI0YS 3T BULIQO 141035 3T dUBIGO 130Ys &7 duelqo | oyigel yoys 37 suelqo 131035 37 SUBRIQO 1 ovqel 141035 22 sUBIqO 31IEIS | 0NIQE[ 141 0%5 3T IUEIGO aod
wapladoy
Z PO PeIUWRIZ
pnyoug/ Apom
7 Joleey Ajew
* (nipy mjexApur
z ejzampajod | s1dnz m euemolod aidnz m M3YDJEW EUEMOLOF A131e|ES Op BYEZIINY Aya1e[23 Op EYEZIINY
E¥EZOUNY | EBUBMOlOE BjEZIINY 4+ 3UOZION PEIUWSIZS | MBYDIEW BUBMOLOS+ z oypnfexezauny z kisiaid z oypn/eyezauny z bisuaud
Bue|Sel Bisizid z [sue|Sel z Bisiaid 7 [3ue|Sef oFazaApul oBauojaiw aaind elUWRIZ + euemolod | whisiuieizouyad euemolod | wAsiuleizouyad
Bzsey z josoy Azsey z yiudniy Azsey z yiudnay es3lw z Ayad|nd | 2zJed eu ezsiop z 13|4 wazhl z emolopiwod ednz w3zl z emolopiwod ednz avigo
ueueqg+ ueUBqg+ ueueq + Aujeinieu Iy g +Aujeanieu | 2ouejsew eu eueueq MY | NvaviNs
o5z eyuesEW 05z eyuesEW undolf ayay Aznp un3olf =y Aznp | Jamexsni z [fepoy ueueq+ 5057 EYUB|SEW Z + Aujeamyeu undol/ aiyay Aznp 1 i
waJopiwod
wAhuozieds
37 w £ oFapsfaim
NYZOJEMI BN odaueiu) walopiwod walopiwod 1310ys walopjwod
3 qn| ndolemy nlzjo pzA} 7 ‘oxigel nja0ys 37 whAuelgo 37 whueigo | whuozieds 3z 140ys 37 wAueigo | wAuozieds
ogapnya pjsoy ¥ 31ELS ‘ MONIZpZOE | | wAuozieds 3z odzueiu] nfajo xzhy 7 ‘oxjgel 37 9 ¢ oFans[aim nyzoiemy
oyysiw eu eylefz | oyydiw eueylelz | zemoSoiemy ejsed | nuoweuhs wapiepop z ox¥y3iw eu eylel | spels “ moyizpzosd | nuoweudd exNgny ¥ qnj ndolemi 08zpnyd
‘opejome z Blsed | ‘opejome z Bised elsiulelzouad 31ZpoM BU BUEBMO]OEN 7 ‘opejome z Bised WFIYIEPOP Z BIZPOM 141503 % z emoSolem) elsed
7 euuszsd eyjng 7 euuszsd eyng ENINg eue|3e[ ezsey 7 euuszsd BYNg eu euemojodn eue|del ezsey eysiuieizoupad eYING | JINVAVINS
pEILN AILHYMZD Vaods AFHOLM AFWIZAIING

* X %
* Kk

* x %

Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny

inicjatyw
tworczych

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj



Wskazowki dotyczace prowadzenia Miedzypokoleniowego Klubu Aktywnosci
® Bezpieczenstwo

Kazdy z nas - maty czy duzy - potrzebuje poczucia bezpieczenstwa, aby odczuwac
komfort, moc skupi¢ sie na dziataniu, otworzy¢ sie przed innymi. W kontekscie
Miedzypokoleniowego Klubu Aktywnosci o bezpieczenstwie bedziemy mysleé szeroko,
rozumiejac je jako bezpieczenstwo fizyczne i psychologiczne.

Rola prowadzacych klub jest zadbanie o odpowiednie zaplecze lokalowo-
techniczne, zabezpieczenia (dla dzieci) i utatwienia (dla osob starszych o obnizonej
sprawnosci fizycznej). Rodzice maluchow musza mie¢ pewnosé, ze ich dzieci nie zrobig
sobie krzywdy, przemieszczajac sie, siegajac po rzeczy osobiste dorostych, wylewajac na
siebie wrzatek. Seniorzy poczuja sie bardziej komfortowo, jesli odpowiednie utatwienie
zastosowane w WC pozwoli im na samodzielne skorzystanie z toalety. Wszyscy dorosli
klubowicze beda spokojni, wiedzac, ze caty czas towarzyszy im pielegniarka lub
ratownik medyczny, ktory osobie potrzebujacej udzieli natychmiastowej pomocy w razie
zastabniecia lub innej sytuacji o charakterze medycznym.

Bezpieczenstwo buduje sie poprzez statos¢ - state miejsce, stata grupe
towarzyszy, statych opiekundw-instruktorow, staty plan zaje¢. Nowosci i zmiany moga
powodowac zaréwno u dzieci, jak i u dorostych - dyskomfort. Bezpieczenstwo
zapewnimy takze poprzez poszanowanie dla przestrzeni wtasnej - w jej idei mieszcza sie
np. wyznaczone badz wybrane miejsce przy stole czy schowek na rzeczy prywatne.
Seniorzy, wchodzac do miejsca publicznego, czesto nie chca sie rozstac z torebka,
portfelem, telefonem, a nawet swetrem - w obawie przed kradzieza lub zagubieniem.
Nalezy zapewni¢ ich o zabezpieczeniu pozostawionych na czas zaje¢ rzeczy i zwrdcic
uwage, ze warto przynosi¢ ze soba wytacznie rzeczy niezbedne. Wszelkie kwestie
organizacyjne zwigzane z bezpieczenstwem i higieng warto zawrze¢ w regulaminie lub
kontrakcie.
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Zagadnienie bezpieczenstwa psychologicznego jest zwiazane z wieloma aspektami
interakcji spotecznych. Po pierwsze nalezy wszystkim uczestnikom klubu zapewnic
wsparcie informacyjne dostosowane do ich poziomu percepcji. Inaczej o tym, co ma sie
zdarzy¢, poinformujemy dzieci, inaczej - senioréw. Dzieci potrzebujg bezpiecznej bazy,
z ktorej wyrusza na podbdj swiata. Baze taka zapewni im mama, tata, babcia lub
znajoma i lubiana opiekunka.

Opiekunowie-instruktorzy musza zadbac takze o unikanie sytuacji rywalizacyjnych
i biezace rozwigzywanie problemoéw w komunikacji, trudnosci intra- i interpersonalnych
oraz konfliktow grupowych. To do opiekunoéw - instruktorow nalezy takze umiejetne
stawianie granic psychologicznych, aby kogos nie zrazic¢ albo nie zranié.

Przyktad: W Miedzypokoleniowym Klubie Aktywnosci pojawit sie konflikt
dotyczacy dostepu do jedzenia. Konflikt wynikat z wprowadzenia formuty
»szwedzkiego stotu” zamiast racjonowania zywnosci. Niektorzy uczestnicy siegali
po duzg ilos¢ jedzenia, ograniczajac tym samym mozliwosci innym klubowiczom.
Zdarzaty sie nawet sytuacje chowania jedzenia do torebki, aby zabrac je do
domu. Bardzo szybko zachowania takie spotkaty sie z buntem co odwazniejszych
cztonkow grupy. Zaczeli oni poruszac ten temat na forum i takze na osobnosci
wskazywac instruktorce, ktore osoby w ten sposob sie zachowuja.
Przeprowadzenie grupowej rozmowy, podczas ktorej probowano odwotac sie do
zasady sprawiedliwosci i wartosci dzielenia sie z innymi, na jakis$ czas ograniczyto
te pozaregulaminowe zachowania. Zdarzyto sie jednak, ze uczestniczka
powrdcita do ,,ztego nawyku” i instruktorka musiata zwrécic¢ jej uwage.

Osoby starsze doswiadczajace probleméw natury medycznej czy psychologicznej
potrzebuja czuc¢, ze ktos sie o nich zatroszczy, wystucha i zrozumie. Nikt nie chce miec
poczucia, ze jest oceniany, krytykowany, wysmiewany czy oszukiwany. Za to bedzie czut
sie komfortowo, jesli inni beda zwraca¢ sie do niego z szacunkiem i sympatia.
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Poszczegblne aktywnosci powinny przebiega¢ harmonijnie i bez pospiechu, aby
osoby wolniejsze, o obnizonej sprawnosci ruchowej czy intelektualnej, nie musiaty
odczuc presji czasu i borykac sie z poczuciem, ze nie nadazaja za grupa. Istotnym
zagadnieniem jest kwestia zaufania, ktorym seniorzy darza swoich opiekundw-
instruktorow. To im powierzajg informacje o swojej sytuacji zyciowej, stanie zdrowia
problemach. Dlatego kadre obowigzuje bezwzglednie zasada poufnosci.

® Motywowanie do réznorodnej i nowej aktywnosci

W proponowanym modelu stawia sie na aktywizacje, czyli angazowanie seniorow
i pozostatych grup w roznego rodzaju aktywnos¢. Od c¢wiczen usprawniajacych umyst,
poprzez c¢wiczenia gimnastyczne, dziatania miedzypokoleniowe, az po nauke zupetnie
nowych rzeczy (jak np. kontakt z jezykiem obcym). Kiedy angazujemy sie w jaki$ rodzaj
aktywnosci, szybciej mija czas, przeciwdziatamy nudzie, nadajemy swojemu zyciu sens.
Mozemy takze sprawdzi¢ sie, wykaza¢ swoimi umiejetnosciami i talentami, odkryc
w sobie nowy potencjat. Jesli efektem podjetych staran beda konkretne wytwory, jak
ozdobna ramka na zdjecie czy zaktadka do ksigzki, to taczymy przyjemne (i piekne)
z pozytecznym. Wykonywanie tych samych zadan daje pretekst do rozmowy
i pogtebiania relacji. Skoncentrowanie grupy wokot wspolnego celu wptywa na jej
konsolidacje, dzieki czemu u cztonkéw grupy moze wzmocnic sie poczucie bycia czescig
wspolnoty. Wszystkie te aspekty wptywaja na podtrzymanie lub podniesienie samooceny
klubowiczow oraz na przeciwdziatanie depresji.

Miedzypokoleniowy Klub Aktywnosci hotduje zasadzie ,wszystko dozwolone”.
Oferuje i zacheca do takich form aktywnosci, z ktérych na co dzien nie korzystaja
seniorzy, a w szczegolnosci ci mniej samodzielni. Nie korzystaja - z powodu braku
warunkow, braku srodkéw materialnych, ograniczen zwigzanych z dostepem do
nowoczesnych technologii czy nawet - zwyktego wstydu. 80-letni pan by¢ moze nie
pamieta, kiedy ostatnio malowat farbami, nie ma tez mozliwosci odtworzenia ,na
zamowienie” piosenek ze swojej mtodosci, jesli nie pomoga mu w tym prawnukowie.
To wszystko moze mu natomiast zapewni¢ udziat w klubie, w ktorym wszystkie
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aktywnosci traktujemy nieco ,,z przymruzeniem oka”. ,,Skoro bawia sie dzieci, bawmy
sie i my!”. Uczestnictwo w klubie jest dla seniorow szansa na powrét do dziecinstwa
(poprzez kontakt z maluchami i korzystanie z zabawek). To takze szansa nha
nieskrepowang ekspresje tworcza, a takze ekspresje emocjonalng - wyrzucenie z siebie
pozytywnych i negatywnych emocji, zmierzenie sie z nimi.

Miedzypokoleniowy Klub Aktywnosci zapewnia - szczeg6lnie starszym uczestnikom
- sposobnos¢ do pokonywania oporu przed tym co nowe oraz do walki z wtasng
nie$Smiatoscia, ktore to umiejetnosci mogg sie przyda¢ w zyciu codziennym. Nasze mozgi
ZWracajg uwage na rzeczy nowe. Bogate w ciekawe i zréznicowane bodzce Srodowisko
jest nie tylko warunkiem harmonijnego rozwoju dzieci, ale takze zapobiegania demencji
i chorobom otepiennym u 0sob starszych.

Klub oferuje kazdej z grup wiele nowych doswiadczen - od kontaktu
Z przedstawicielami innych pokolen poprzez zaangazowanie w nieznane lub
zapomniane aktywnosci (zajecia grupowe, manualne, plastyczne, ruchowe).
Opiekunowie-instruktorzy moga zadbac takze o niespodzianki typu spotkanie z gosciem
specjalnym lub wycieczka.

Innowacyjne dla seniorow moze sie okaza¢ wprowadzenie formuty szwedzkiego
stotu - w odroznieniu od racjonowania zywnosci np. w szpitalach. Jest to formuta
wygodna dla organizatorow, przeciwdziatajaca przy okazji marnowaniu zywnosci. Mozna
pokusi¢ sie o wprowadzenie innowacji, jaka jest mowienie do siebie na ,ty” zamiast
,pan/pani” - zarédwno w grupie rowiesniczej seniordéw, jak i w grupie
miedzypokoleniowej. Propozycja taka moze sie jednak spotkac z réznymi reakcjami
zarowno osob starszych, jak i rodzicow dzieci. Tego typu zwracanie sie do siebie moze
zwiekszy¢ szanse na przetamanie lodow miedzy uczestnikami, jednakze wprowadzenie
takiej zasady musi zosta¢ przedyskutowane i zaakceptowane przez wszystkich
klubowiczow. Musi by¢ takze zgodne z przekonaniami prowadzacych zajecia.
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® Zgodnos¢ z cyklami ciata i umystu

Umyst i ciato podlegaja naturalnym cyklom. Cykl dobowy wyznacza pory snu
i czuwania. Cykle ultra-dobowe zmieniaja sie mniej wiecej co 90-120 minut. Zmiany te
polegaja na zastgpieniu aktywnosci lewej potkuli mozgu (podczas ktorej nastepuje
proces uczenia sie) wzmozong aktywnoscia prawej poétkuli (podczas ktorej nastepuje
proces utrwalania wiedzy). Aby wspomoc proces przenoszenia informacji do pamieci
dtugoterminowej po intensywnym wysitku umystowym warto ,,zdekoncentrowac sie”
i da¢ odpocza¢ myslom na okoto 20 minut. W procesie efektywnej nauki badacze
mozgu podkreslaja takze znaczenie angazowania obu potkul mézgowych
rownoczesnie. Mozliwe jest to przy jednoczesnym wykonywaniu konczynami ruchow
Z jednej strony ciata na druga.

Jesli nasi klubowicze przyjda na spotkanie wyspani i wypoczeci to juz po krotkiej
rozmowie i porannej kawie czy herbacie beda gotowi do dziatania. Wtedy mozemy
rozpoczaé sesje ¢wiczen aktywizujacych umyst. Jesli dodatkowo zapewnimy positki
bogate w sktadniki odzywcze, a nie jedynie - w puste kalorie - oraz zachecimy do sesji
¢wiczen fizycznych, umysty i ciata naszych podopiecznych pozostang w harmonii.
Jednakze po jakims czasie ich zasoby energetyczne - zarowno te dotyczace ciata, jak
i umystu - beda sie wyczerpywac. Kilkunastominutowe przerwy polegajace na
odpoczynku lub zmianie aktywnosci pozwola im w aktywny sposob uczestniczyé w
zajeciach i czerpa¢ z nich przyjemnos¢. Zawsze mozna powroci¢ ,na swiezo” do
zadania, ktére sprawito nam trudnos¢c. W zadaniach kreatywnych, wymagajacych
znalezienia nowych rozwiazan czy rozwiazania problemu warto zda¢ sie na dziatanie
tzw. ol$nienia.

Mézg 3-latka jest 2,5 razy bardziej aktywny niz mozg osoby dorostej.
Jednoczesnie umiejetnos¢ skoncentrowania uwagi na dtuzej u matego dziecka jest
Znacznie ograniczona. Zorganizowane w formie zabawy zajecia edukacyjne dla grupy
3-latkow powinny zmiesci¢ sie w 15 minutach, przy grupie dzieci péttorarocznych
czy dwuletnich zajecia z reguty trwaja nie dtuzej niz 10-12 minut. Po intensywnej
pracy umystowej maluchom warto dac¢ czas na swobodnga aktywnos¢ ruchowa.
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Przyktad: Poczatkowo spotkania Miedzypokoleniowego Klubu Aktywnosci
odbywaty sie dla senioréw w godz. 9:00 - 14:00, obiad byt zaplanowany

na godz. 13:00. Niektorzy seniorzy przychodzili duzo wczesniej, z kolei po
obiedzie wystepowat deficyt energii i uwagi, robita sie senna atmosfera i wiele
0sob marzyto o tym, aby szybko znalez¢ sie na kanapie we wtasnym mieszkaniu.
Zdecydowano o przetozeniu spotkan na godz. 8:30 i konczeniu ich niemal
bezposrednio po obiedzie tj. o 13:30. Po positku mielisSmy jeszcze chwile,

aby postucha¢ opowiadania z moratem i pozegnac sie.

® Samodzielnos$¢ i samostanowienie

Opiekunowie-instruktorzy Miedzypokoleniowego Klubu Aktywnosci staraja sie
odwotywac do zasady samodzielnosci i samostanowienia, co sprzyja ogélnemu zatozeniu
podmiotowego traktowania jego cztonkdéw. Mimo ze Klub moze niektérym seniorom
kojarzy¢ sie z przedszkolem (z uwagi na obecnosc¢ dzieci i zabawek oraz proponowane
formy aktywnosci), nie chcemy traktowac ich jak dzieci. Powinni wiec mie¢ petng
dobrowolno$¢ udziatu w proponowanych aktywnosciach. Instruktor powinien
przypominacé, ze udziat w poszczegélnych c¢wiczeniach czy zabawach zalezy od checi
i kondycji uczestnikow spotkania. Maja oni mozliwos¢ zaangazowac sie na zasadzie
aktywnego uczestnictwa lub biernej obserwacji. Klubowicze nie sg przymuszani, lecz
zapraszani i zachecani do udziatu w roznego typu zajeciach. Nie wyreczamy ich
z wykonywania podstawowych czynnosci, jak przebranie obuwia czy odniesienia rzeczy
prywatnych do wyznaczonego schowka (chyba ze kondycja fizyczna uczestnika wymaga
wsparcia w tym zakresie).

< L9

Jednym z przejawow zasady samodzielnosci i samostanowienia jest wprowadzenie
formuty szwedzkiego stotu podczas sniadania serwowanego w Klubie. Uczestnicy muszg
sami podejsc do stotu i zaopatrzyc sie w zywnos¢ zgodnie ze swoimi preferencjami.
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® Budowanie i podtrzymywanie relacji

W Miedzypokoleniowym Klubie Aktywnosci dochodzi do kilku typow interakcji
spotecznych. Sa to interakcje wewnatrz poszczegélnych grup wiekowych oraz pomiedzy
grupami, a takze na linii klubowicze - kadra. Dzieki zrdznicowaniu wiekowemu
i roznorodnosci kontaktow poszczegolne osoby moga wchodzi¢ w nowe role
- babci/dziadka, opiekuna, kolegi, nauczyciela, eksperta. Budowanie i podtrzymywanie
statych kontaktow sprzyja zwiekszaniu wiary w siebie, a poczucie przynaleznosci do
konkretnej grupy przeciwdziata poczuciu wyobcowania i nastrojom depresyjnym.

W zintegrowanej grupie seniorow mozna zaobserwowac takie zachowania
kolezenskie jak rozmowy na forum, rozmowy w podgrupach, zartowanie, moéwienie
komplementow, dzielenie sie informacjami, udzielanie pomocy, uspokajanie, pilnowanie
porzadku. Moze ujawnic sie takze podziat rol w grupie (np. lider, opiekun, podopieczny,
gawedziarz, stuchacz). Niewykluczone, ze pomiedzy niektérymi uczestnikami rozwing sie
takze relacje przyjacielskie i romantyczne, kontynuowane poza Klubem.

Seniorzy wchodza w interakcje z dzieémi gtownie w czasie specjalnych zajec
dedykowanych obu grupom oraz podczas positku (sniadania). Sa to zaréwno interakcje
moderowane przez opiekundw-instruktorow, jak i kontakty spontaniczne, inicjowane
przez senioréw lub rodzicow dzieci. Osoby starsze moga czerpa¢ czysta rados¢ z
przebywania w towarzystwie petnych zycia dzieci. Najmtodsi z kolei maja okazje
nawigza¢ relacje z obcymi osobami reprezentujacymi pokolenie swoich dziadkow
i pradziadkow.

Seniorzy moga reagowac na dzieci w rozny sposob - od pozytywnych wyrazow
sympatii, jak gtaskanie po gtowie czy zartobliwe komentowanie zachowan dzieci, do
Zwracania uwagi na niewtasciwe zachowania i proby korygowania tych zachowan.
Z uwagi na wiek dzieci (1,5 roku - 3 lata) spontaniczne interakcje miedzy seniorami
i dziecmi sa czesto moderowane przez matki, ktore czuwaja nad dziecmi i starajg sie
ttumaczyc ich dziatania oraz intencje seniorom.
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Zaleta zaangazowania tak mtodych uczestnikow w interakcje z seniorami jest brak
uprzedzen najmtodszych wobec starszego pokolenia. Mtodsze dzieci zwykle zachowuja
sie wobec seniorow swobodnie, bez oporow, nie okazujac strachu, niecheci czy wstydu
(pomijajac uwarunkowania indywidualne). Nie sa skazone stereotypami na temat
dorostych czy buntem, jakiego mozna by oczekiwac np. po mtodziezy skonfrontowanej
z pokoleniem dziadkow i pradziadkow. Jednoczesnie mate dzieci moga okazad sie bardzo
przywiazane do swoich matek, co moze rodzi¢ niewielkie rozczarowanie seniorow
Z uwagi na ograniczone interakcje z maluchami.

Czas wolny pomiedzy zorganizowanymi aktywnosciami poszczegélne grupy moga
spedzac¢ w osobnych pomieszczeniach (dzieci w sali z zabawkami i atrakcjami dla dzieci,
seniorzy w sali klubowej). Seniorzy mogg takze w wolnym czasie towarzyszy¢ dzieciom
w sali zabaw.

Interakcje pomiedzy seniorami i opiekunami dzieci mogga okazac sie bardziej lub
mniej intensywne, w zaleznosci od stopnia integracji miedzy grupami oraz roéznic
osobowosciowych (otwartos¢, niesmiatos¢, ciekawosc). Dorosli okazujg sobie szacunek
poprzez stosowanie form grzecznosciowych typu ,pan/pani”. Czestym tematem
spontanicznych rozméw miedzy seniorami i rodzicami sa dzieci, np. ich wiek,
zachowania, uczucia, zainteresowania, preferencje zywieniowe.

Opiekunowie dzieci wspieraja proces przebiegu zaje¢, motywujac dzieci do
udziatu w poszczegolnych aktywnosciach oraz do interakcji z seniorami, na biezaco
reagujac na zachowania konfliktowe, niebezpieczne czy rozpraszajace. Rodzice moga
wykazac sie takze troska i pomoca skierowana w strone mniej sprawnych osob starszych.
Z kolei niektorzy seniorzy wyrazaja akceptacje i podziw dla mtodych rodzicow
- w sposob bezposredni lub poprzez zainteresowanie okazywane dzieciom.

fowarzystw . . o
Eﬂ?gu;z;i'( o inciatyw Unia Europejska [
wiedzal?sd Jkacja o tworczych Europejski Fundusz Spoteczny *

* 4 %

* oy k



Waznym aspektem dziatania Klubu sa interakcje pomiedzy samymi rodzicami
(gtownie matkami) oraz samymi dziecmi. Dla obu tych grup czas spedzony w klubie jest
atrakcyjny, pozwala na zmiane zwyktego planu dnia i urozmaicenie codziennosci. Matki
majg szanse wyjs¢ z domu i spotkac sie z osobami w podobnym wieku, w podobnej
sytuacji, z podobnymi problemami, a jednoczesnie nie musza rozstawac sie ze swoimi
pociechami. Dzieci z kolei stawiajg pierwsze kroki w kontaktach z rowiesnikami.

Kolejnym obszarem spotecznej wymiany w Klubie sa relacje pomiedzy
klubowiczami i kadra, ktora odpowiada za techniczne, merytoryczne i informacyjne
kwestie. Rola opiekundw-instruktorow jest niejednokrotnie zwykte wystuchanie
seniorow. Dla dzieci opiekunowie-instruktorzy sa pierwszymi w zyciu nauczycielami.
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Budowanie  wspolnoty (zaréwno wsrdéd  seniorow, jak i w  grupie
miedzypokoleniowej) odbywal sie moze poprzez wprowadzenie rytuatow takich jak
sposoby na przywitanie i pozegnanie, wspolne spozywanie positku czy picie kawy,
obchodzenie uroczystosci imienin i urodzin (Spiewanie ,,sto lat”, wreczenie kwiatow lub
drobnego prezentu), sSwietowanie wspolnych sukcesow. Pretekstem do budowania
gtebszych relacji pomiedzy cztonkami Klubu moze byc¢ takze wspélna praca na rzecz
innych cztonkéw i dobra Klubu. Istotne jest zaangazowanie rodzicow czy seniorow
w rozne dziatania takie jak pomoc w przygotowaniu positku, podlewanie kwiatow,
reprezentacja Klubu na spotkaniu z przedstawicielem gminy lub redaktorem lokalnego
radia czy rozrysowanie mapy z zaznaczeniem miejsca zamieszkania kazdego uczestnika.
Te wyrazy zaangazowania moga staC sie podstawa do stworzenia sieci wsparcia
wykraczajacych poza ramy funkcjonowania Klubu.

Rytuatem na zakonczenie kazdego spotkania moze sta¢ sie czytanie seniorom
opowiadania z moratem (z rodzaju poradnikdéw motywacyjnych), prowokujacego do
refleksji na temat réznych wartosci i zagadnien zyciowych. W tym celu mozna skorzystac
z gotowych publikacji lub pokusic¢ sie o przygotowanie tekstow dedykowanych seniorom
ze swojego Klubu. Wystuchanie opowiadania petni funkcje budowania wspolnoty poprzez
wspolne doswiadczenie grupowe.

Przyktad. Polecanym i sprawdzonym wydawnictwem jest publikacja Opowiesci Drzewa
Zycia: BAJANIE DRIADY Patrycji Cichy-Szept. Oto fragment jednego z opowiadan, ktore
bardzo przypadty do gustu seniorom z Miedzypokoleniowego Klubu Aktywnosci. ,,Pewnego
razu mtody mezczyzna, tuz po nadejsciu Nowego Roku postanowit zostawic¢ wszystko za
soba. Ale juz po godzinie, gdy roczek nowy jeszcze nie zdazyt porzadnie zaczerpnac
powietrza, mezczyzna postanowit jednak wrocic¢ po kilka waznych spraw, ktére zostawit
w roku starym. Pobiegt wiec co sit w nogach do starego roku; drzwi juz sie co prawda
zamykaty, ale jeszcze zdazyt. (...) Kiedy mezczyzna podszedt do drzwi, te byty juz
zamkniete, nie byto nawet szczeliny, zeby sie przecisnac... | na zawsze zostat w swojej
przesztosci...”
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® Przyjemne spedzenie czasu i pozytywne ,,wspomagacze”

Idea Miedzypokoleniowego Klubu Aktywnosci jest stwarzanie warunkow do
przyjemnego spedzenia czasu oraz odpoczynku. Cztonkowie Klubu - zaréwno starsi,
jak i mtodsi - nie powinni traktowac spotkan jako przykrego obowigzku. Zaplanowane
aktywnosci, takie jak cwiczenia czy inne zorganizowane dziatania, nie moga
»przerosnac¢” uczestnikow czy doprowadzi¢ do ich znuzenia. Nalezy uszanowac prawo
uczestnikow do wytaczenia sie z aktywnosci na jakis czas, jesli sa zmeczeni, smutni lub
cos ich boli. Seniorom oraz rodzicom warto zapewni¢ warunki do prowadzenia
swobodnych rozmow, nawiazywania i podtrzymywania gtebszych relacji.

Jesli instruktor dostrzega, ze jakas aktywnosc sprawia uczestnikom wiele radosci,
warto ja kontynuowac lub powracac do niej podczas kolejnych spotkan. Dzieci powinny
mie¢ swobodny dostep do zabawek i materiatow edukacyjnych oraz mozliwos¢
wchodzenia ze soba i pozostatymi uczestnikami w dowolne interakcje.

Jesli pozwala na to pogoda - czes$¢ spotkan moze by¢ prowadzona w ogrodzie
czy parku, na swiezym powietrzu. W przerwach miedzy zaplanowana aktywnoscia
mozna zaproponowac spacer, wspoélne spiewanie piosenek biesiadnych, ludowych czy
zotnierskich, ogladanie zdje¢ przyniesionych przez uczestnikow czy kontakt ze
sztuka. Stuchanie przyjemnej muzyki oraz kontakt z przyroda czy ze zwierzetami
(jesli sa ku temu warunki) beda wspomagac przebieg spotkan.

Muzyka jest tematem niezwykle istotnym w prowadzeniu Klubu, gdyz moze by¢
wykorzystywana na wiele sposobow: w tle (podczas zajec usprawniajacych umyst i ciato,
przerw), jako element zabawy i edukacji (podczas zaje¢ miedzypokoleniowych), jako
wyzwalacz pozytywnej energii i wspomnien (podczas biesiadnego Spiewania) oraz jako
tacznik ze wspdtczesnym swiatem (podczas odtwarzania seniorom aktualnych hitow).

* 4 %
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Proponowane piosenki do spiewnika dla senioréow

Cata sala Spiewa z nami

Gdybym miat gitare

Wita wianki

Serduszko puka w rytmie cza cza
Biata mewa

Karolinka

Hej sokoty

Gteboka studzienka

Stokrotka polna

Umowitem sie z nig na dziewiata
Szta dzieweczka

Spotkaniom powinny towarzyszy¢ humor i Smiech. Badacze dowiedli wielu
pozytywnym aspektom humoru w kontekscie indywidualnym i grupowym. Humor zwalcza
niepewnos¢, roztadowuje napiecie, stuzy okazywaniu zaufania i zaciesnianiu wiezow
spotecznych. W grupie seniorow warto wzmacnia¢ role grupowych zartownisiow,
zaproponowac¢ zabawe w kalambury czy poprosi¢ ktoregos z uczestnikdw o czytanie
smiesznych historyjek. Najwieksza site ma jednak dowcip sytuacyjny, ktory powinien
zostaC zauwazony i wzmocniony przez prowadzacego zajecia. Usmiech i s$miech
towarzyszy cztowiekowi juz na etapie niemowlectwa. Dzieci przed ukonczeniem 2 roku
zycia nie potrafig jeszcze smiac sie z zartdw stownych, jednakze wiele przedmiotéw
wystepujacych w ich otoczeniu potrafi je mocno rozbawi¢. Miedzy 2 i 3 rokiem zycia
rozSmieszy¢ dziecko mozna przedmiotami niepasujacymi do siebie, robieniem rzeczy
absurdalnych czy nagta zmiang sytuacji niepewnej w sytuacje bezpieczna. Te wiedze
moga wykorzystac seniorzy, inicjujac zabawy z maluchami.

Zatozeniem Miedzypokoleniowego Klubu Aktywnosci powinno by¢ takze
koncentrowanie si¢ na pozytywnych stronach zycia. Rola opiekuna-instruktora jest
reagowanie, gdy ktorys z klubowiczéw probuje sprowadzi¢ rozmowe na negatywne tory
np. narzeka na swoje dolegliwosci, sasiedztwo, politykdw. Uwaga seniorow
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uczestniczacych w spotkaniach powinna byc¢ skupiana na zdrowym stylu zycia
- spacerach, ¢wiczeniach gimnastycznych i umystowych, zdrowych i zbilansowanych
positkach, kontaktach spotecznych. Od pierwszej do ostatniej chwili spotkania
opiekunowie-instruktorzy powinni zwracac sie do uczestnikow z usmiechem i pozytywna
energia, nawet jesli napotykaja na postawy biernosci, zniechecenia czy negacji ze strony
seniorow. Jesli odwotujemy sie w rozmowie do wspomnien osob starszych - bezpiecznie
jest pytac o te zwigzane z mitymi chwilami, okresami zdrowia i dobrej kondycji. Jesli
senior zaczyna zagtebia¢ sie w historie swojego zycia, podazajmy za nim,
nie ,wyprzedzajac” go. Zasada ,krok za seniorem” zabezpiecza nas przed
sprowadzeniem rozmowy w obszary sprawiajace mu przykros¢. Wyobrazenia o
przysztosci starajmy sie rowniez kierowac wytacznie na pozytywne tory. Uczestnik Klubu
- a W szczegblnosci senior zalezny, borykajacy sie z roéznymi problemami
i dolegliwosciami - powinien wyjs¢ ze spotkania klubowego podbudowany.

® Zapewnienie kontaktu ze swiatem wspoétczesnym

Rola Miedzypokoleniowego Klubu Aktywnosci jest przeciwdziatanie szeroko pojetej
alienacji spotecznej. Nie chodzi tu wytacznie o podstawowe kontakty z innymi ludzmi,
ale takze o poczucie przynaleznosci do wspotczesnego swiata i zrozumienie dziatania
jego mechanizmow. Osoby w podesztym wieku czesto zdane sg na odbieranie sygnatow
ptynacych z otoczenia bez mozliwosci ich wtasciwego przetworzenia i zasymilowania,
skazane na patrzenie wytacznie z wtasnej perspektywy. Jest to spowodowane
ograniczonymi kontaktami spotecznymi i wykluczeniem cyfrowym. Seniorzy dostrzegaja
zmiany w otaczajacym S$wiecie, ale niekoniecznie sg gotowi je zaakceptowal. Moze to
w ich przypadku rodzi¢ postawe braku empatii, roszczeniowosci czy nawet agresji.

Dostep do biezacej prasy i mozliwos¢ wymiany pogladéw na temat wydarzen
i zjawisk rozszerza horyzonty seniora, pozwala mu spojrze¢ na s$wiat z innej
perspektywy. Z korzyscia dla wszystkich grup uczestniczacych w spotkaniach Klubu
- bezposredni kontakt z przedstawicielami roznych pokolen (seniorow, rodzicow, dzieci)
sprzyja tworzeniu bardziej realnego obrazu wspotczesnego sSwiata i przetamaniu
stereotypow na temat tego, jak bardzo te pokolenia réznia sie miedzy soba.

Proponowane czasopisma dla seniorow
Méj ogréd
Przyjaciotka
Kobieta i zycie
Przekroéj
Dziatkowiec
Poradnik domowy
Zyimy dtuzej
Zwierciadto
Gazeta Senior
Pogoda na zycie

Projekt realizowany jest w ramach projektu grantowego ,Generator Innowacji. Sieci Wsparcia”,
prowadzonego w formule inkubatora innowacji spotecznych, przez Towarzystwo Inicjatyw Twérczych ,e”.
Projekt finansowany byt ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Programu Operacyjnego
Wiedza Edukacja Rozwoj 2014-2020. Wkiad wiasny zapewnita Polsko-Amerykanska Fundacja Wolnosci
w ramach Programu ,Uniwersytety Trzeciego Wieku - Seniorzy w akcji”.
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