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WPROWADZENIE
V4

,Sitownia pamieci” nie jest podrecznikiem. Od poczatku pomyslana byta jako rodzaj
praktycznego narzedziownika - przygotowanego przez praktykéw dla praktykéw. Au-
torki - na co dzien pracujgce w réznych instytucjach wspierajacych senioréw - przy-
gotowaly opisy ¢wiczen, karty pracy i scenariusze zaje¢ przydatne w przygotowaniu
i realizacji treningdw umystu. Ich unikalna perspektywa oraz bogate doswiadczenie
gwarantuje, ze proponowane materiaty sg nie tylko sprawdzone, ale takze skuteczne
- pozytywnie wptywaja na kondycje senioréw.

Nasze propozycje maja postuzy¢ jako pomoc, inspiracja do zaje¢, ktére do tej pory
wielu prowadzacych musiato tworzy¢ na wilasna reke, opierajac sie jedynie na swojej
intuicji i wczesniejszych doswiadczeniach.

Narzedzia, ktére stworzyliSmy majg za zadanie:

zapewni¢ mniej doswiadczonym praktykom dostep do wiedzy na temat treningu
pamieci i terapii reminiscencyjnej oraz korzysci wynikajacych z ich stosowania;

/ zapewni¢ wszystkim - zaréwno doswiadczonym prowadzacym zajecia, jak i oso-
bom, ktére dopiero uslysza o treningach umystu - dostep do gotowej bazy ma-
teriatéw (scenariuszy zaje¢, konkretnych ¢wiczen i kart pracy wraz ze szczegdto-
wymi instrukcjami ich zastosowania);

/ w dalszej perspektywie dzieki dziataniom promocyjnym przyczyni¢ sie do upo-
wszechniania zaje¢ z treningu umystu, terapii reminiscencyjnej i tym samym
przelozy¢ sie na utrzymanie jak najlepszej kondycji poznawczej senioréw przez
jak najdiuzszy czas.

Oproécz ¢wiczeniscenariuszy przygotowaliSmy takze praktyczne porady dotyczace tego,
jak przygotowywac zajecia oraz jak radzi¢ sobie z najwiekszymi wyzwaniami w pracy
Z seniorami.

Osoby szukajace dalszych wskazéwek i inspiracji znajda tez: liste publikacji poswieco-
nych tematyce treningu umystu, adresy stron, z ktérych mozna czerpa¢ materialy do
zajec (zdjecia, ikony, symbole), a takze przydatne programy (do obrébki zdjeé, tworze-
nia filmikow itp.) i aplikacje dedykowane treningowi pamieci.

Skad pomyst na ,Sitowni¢ pamigci”

Spoteczenistwo polskie, podobnie jak wiele innych spoteczenistw europejskich, podle-
ga coraz silniej procesowi demograficznego starzenia sie, wyrazajacego sie wiekszym
udzialem 0s6b starszych w populacji. W raporcie PolSenior z 2012 roku przebadano
4979 o0s6b w wieku 65 lat i wiecej. Analiza wynikéw testu MMSE (minimental state
examination) wykazata zaburzenia funkcji poznawczych o réznym stopniu nasilenia



u 68,4% badanych. Zaburzenia funkcji poznawczych obok probleméw z pamiecia obej-
mujg zaréwno zaburzenia spostrzegania, jak tez zaburzenia uwagi, zaburzenia proce-
so6w myslowych.

Jednym z coraz czesciej stosowanych podej$¢ w pracy z seniorami nad ich kondycja
poznawczg jest obecnie terapia reminiscencyjna (wykorzystujagca wspomnienia). Wy-
woluje ona szereg pozytywnych skutkéw: przyjemnosé z przypominania historii z zy-
cia, podwyzsza poziom odczuwanej satysfakcji z Zycia, a nawet umiejetnos¢ przystoso-
wania sie do obecnych warunkéw (Dochtermann i Bulechek, 2005). Jako interwencja
terapeutyczna, reminiscencja oznacza

3) uzywanie przesztych wspomnien, uczuc i mysli w celu osiggniecia przyjemnosci,
lepszej jakosci zycia czy adaptacji do obecnych warunkow/okolicznosci zycia. m

Wspomnienia wykorzystywane s takze nie tylko podczas dziatan terapeutycznych, ale
réwniez ¢wiczen, gier i zabaw (np. reminiscensce art).

Zagranicg w duzo wigkszym stopniu niz w Polsce stosowane s3 takze treningi pamie-
ci (nazywane réwniez treningami umystu). Badania dotyczace ich skutecznosci daja
wplywu réznorodne wyniki — od spektakularnych efektéw po niewielkie zmiany, po-
dobne do innych czynnikéw. Nie ma jednak watpliwosci, ze aktywizacja senioréw (czy
to przez trening pamieci, czy wspomnienia lub zajecia antystresowe itp.) wptywa na
poprawe ich funkcjonowania.

Pomyst na Sitownie Pamieci zrodzil sie przy okazji innego dziatania prowadzonego
przez Pracownie Badan i Innowacji Spotecznych ,Stocznia” - tworzenia MEMO - apli-
kacji na tablet dla senioréw, wspomagajacych ¢wiczenie umystu. Zaréwno podczas
badan jakosciowych w wybranych osrodkach opieki, jak i analizy istniejacych badan
i publikacji poswieconych zagadnieniu pamieci i kondycji poznawczej, udalo sie zebra¢
wiele cennych materiatéw. Okazalo sie m.in., ze cho¢ instytucje i osrodki opieki maja
bardzo duza swobode w tworzeniu oferty zaje¢ dla senioréw, i cho¢ w wielu przypad-
kach jest ona bardzo bogata, to aktywnosci zwiazane z tzw. treningiem umystu sa dos¢
rzadko dostepne. Pewne ich elementy sa np. wtaczane do terapii zajeciowej (robienie
krzyzéwek, wykreslanek), ale jak pokazuja badania, pozadane efekty przynosi jedynie
kompletny, systematyczny trening. W ¢wiczeniach pamieci, co podkreslajg osoby zaj-
mujace sie terapig umystu i eksperci, nie chodzi bowiem o poprawe zdolnosci poznaw-
czych, ale utrzymanie przez jak najdtuzszy czas optymalnego stanu umystowego, ktéry
pozwala na samodzielne funkcjonowanie. Mata dostepnos¢ podobnych zaje¢ przektada
si¢ takze na niski poziom $wiadomosci senioréw i ich rodzin na temat mozliwosci
trenowania umystu.

Osoby prowadzace trening, ktére wziety udziat w badaniach, zwracaty uwage na pro-
blem, jakim jest brak odpowiednich materiatéw do ¢wiczen. Prowadzacy czesto zmu-
szeni s3 korzysta¢ w zwigzku z tym z gier i zabaw dla dzieci, ktére cze$¢ senioréw
postrzega jako infantylne. Z kolei gry i zabawy pamieciowe stworzone z mysla o do-
rostych okazuja sie za trudne dla oséb starszych ze wzgledu na obcigzenia i deficyty
poznawcze, z ktérymi sie zmagajg. Dla prowadzacych zajecia oznacza to koniecznosé
samodzielnego tworzenia scenariuszy zaje¢ i ¢wiczen. A takie poszukiwania nie dos¢,
ze pochtaniaja duzo czasu w - i tak juz napietych - grafikach, ale tez nie zawsze daja
zadowalajgce efekty.



Dlaczego warto korzystac z ,,Sitowni pamigct”

Nasza propozycja to pakiet gotowych do uzycia ¢wiczen i scenariuszy wraz z kartami
pracy, ale réwniez inspiracja — punkt wyjscia dla prowadzacych do tworzenia wtasnych
scenariuszy i ¢wiczen. Zdajemy sobie sprawe, ze ze wzgledu na brak jednolitej, me-
todologii tego, jak podobne treningi nalezy przeprowadzaé, wiele oséb wypracowato
wlasne metody i sprawdzito je podczas pracy z osobami starszymi. Dlatego tez rozu-
miemy, Ze nasze propozycje ¢wiczen moga w wielu wypadkach nie by¢ niczym nowym.
Mamy jednak nadzieje, ze nawet jesli nie beda nowos$cig merytoryczng, to okaza sie po
prostu wygodne - by¢ moze latwiej bedzie skorzysta¢ z juz gotowej formatki, karty
pracy do danego ¢wiczenia niz robi¢ je od nowa samodzielnie.

Wraz z coraz wiekszym zainteresowaniem osobami starszymi jakie wykazuje rynek,
ro$nie rowniez oferta publikacji dla tej grupy. Jednak dla wielu osrodkéw pomocy, czy
lokalnych centréw aktywnosci wyzwaniem zawsze pozostaje cena takich materiatow
- nie wszystkich sta¢ bedzie na zakup odpowiednich ksigzek. Nasze materiaty sa nie-
odptatne - kazdy zainteresowany moze je dowolnie $cigga¢, rozpowszechnia¢ i na co
dzien powiela¢ odpowiednio do swoich potrzeb.

Zaleta naszej propozycji s3 nie tylko opisy ¢wiczen i karty prac (do niektérych z nich),
ale takze gotowe scenariusze zaje¢ na nich bazujace. Dodatkowo, scenariusze maja
dwie wazne cechy. Po pierwsze, kazde zajecia maja temat spajajacy w catos¢ poszcze-
goblne ¢wiczenia. Po drugie, proponuja (opcjonalnie) wykorzystanie na zajeciach no-
wych technologii - aplikacji na tablet MEMO (wiecej o apliakcja mozna znalez¢é na
stronie www.projektmemo.pl. Co warto podkresli¢, scenariusze podobnie jak ¢wicze-
nia zostaly stworzone przez osoby na codzien pracujace z seniorami i sprawdzone
podczas zaje¢. Dzieki uwagom ,testerow” proponowane narzedzia staly sie jeszcze
lepiej dopasowane do potrzeb ré6znorodnych grup oséb starszych. Scenariusze sg oczy-
wiscie jedynie przykladami, inspiracjami, w zaleznosci od preferencji prowadzacego
lub specyfiki grupy moga by¢ dowolnie modyfikowane.

Pomocna okaza¢ moze si¢ rowniez lista publikacji na temat treningdw pamieci, umy-
stu i kondycji poznawczej. Na pewno nie jest ona kompletna, ale moze stawi¢ punkt
wyijscia dla 0s6b poszukujacych dodatkowych Zrédet informacji.

Jednak tym, co najbardziej odréznia ,Sitownie pamieci” od innych dostepnych na rynku
materiatléw, jest grupa autorek, ktére nad nig pracowaty. Celem projektu bylo stworze-
nie propozycji, ktéra bytaby oparta na wiedzy i pomystach os6b z faktycznym doswiad-
czeniem pracy z osobami starszymi. Produkt koncowy jest wiec efektem ciezkiej pracy
wielu 0s6b, ktére wniosty w niego swoja wiedze, wysitek oraz pomysty i dlatego tez
kazda z nich byta nie tylko uczestniczka projektu, ale takze wspétautorka publikacji.

Dla kogo przeznaczona jest ,Sitownia pamigct”

Grupa, ktéra odniesie bezposrednie korzysci z wykonywania proponowanych ¢wiczen
sg oczywiscie seniorzy. I cho¢ nie wykluczamy, ze niektérzy sami si¢ nimi zainteresu-
ja, to jednak do wiekszosci dotrg one za posrednictwem prowadzacych zajecia. Cho-



dzi tu zaréwno o terapeutéw, pedagogéw, psychologéw czy pracownikéw socjalnych
z bogatym do$wiadczeniem w prowadzeniu podobnych aktywnosci dla senioréw, jak
i animatoréw czy bibliotekarzy, pracownikéw domoéw kultury, czy centréw aktywnosci
niespecjalizujgcych sie w treningach umystu.

Mamy nadzieje, ze przyjazna formuta ,Sitowni pamieci” zacheci osoby bez zadnego
doswiadczenia - opiekunéw (cztonkéw rodziny, znajomych czy przyjaciél) seniora do
wyprébowania kilku ¢wiczen, ktére moga pozytywnie wptyna¢ samopoczucie i kondy-
cje poznawcza podopiecznych.

Jak korzystac z ,Sitowni pamiect”

Na Sitownie Pamieci sktada sie krotki wstep zawierajacy wyjasnienie tego czym sg tre-
ningi umystu i terapia reminiscencyjna; wskazéwki dotyczace tego jak przygotowywac
i prowadzi¢ zajecia z seniorami, ¢wiczenia (niektére w zestawie w kartg praca) oraz
scenariusze zaje¢ wykorzystujace wspomniane ¢wiczenia. Dodatkowo na stronie inter-
netowej www.silowniapamieci.pl mozna znalez¢ takze inne materiaty - sprawdzone
i stosowane przez praktykow i praktyczki pracy z seniorami.

Dla utatwienia kazde zaproponowane ¢wiczenie zostato opisane w specjalnej - karcie
zawierajacej:

/ tytul ¢wiczenia (wykorzystywany potem takze w scenariuszach zajec),

poziom trudnosci, rodzaj, funkcje poznawcza jaka wzmacnia (szczegbtowe wy-
jasnienia tych kategorii znajduja sie w kolejnym rozdziale),

spis materialow lub rekwizytéw przydatnych do wykonania ¢wiczenia,
szczegotowy instrukcje wykonania ,krok po kroku” (wraz z przyktadami),

warianty realizacji (w przypadku niektérych) — wskazéwki jak uczynié ¢wiczenie
trudniejszym, fatwiejszym lub jak je nieco zmodyfikowa¢,

dodatkowe uwagi (w przypadku niektérych) - wskazéwki, na co warto zwrécic
szczegblng uwage podczas wykonywania go z seniorami.

NN N NN



METODYKA
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Czym sq treningi umystu

Treningi umystu to ré6znorodne formy stymulowania ogélnej sprawnosci poznawczej
cztowieka. Mogg przyjmowac forme ¢wiczen pamieciowych lub tez r6znych sposobéw
aktywizowania innych funkcji umystu np. uwagi, szybkosci reakcji, wyobrazni itp. Naj-
czesciej prowadzone sg w formie zaje¢ grupowych w instytucjach dedykowanych se-
niorom (Uniwersytetach Trzeciego Wieku, klubach seniora, Domach Dziennego Po-
bytu, czy Osrodkach Pomocy Spolecznej) lub tez indywidulanie, gdy senior wymaga
pomocy np. po udarze méozgu.

Motywacje senioréw do udziatu w treningach

Zajecia wspomagajace funkcjonowanie poznawcze zyskuja coraz wieksza popularnosé
wsrdd senioréw. W ofercie osrodkéw i instytucji, ktére proponuja osobom starszym
ré6znego rodzaju aktywnosci coraz czesciej znalez¢é mozna pozycje takie jak: ,trening/
gimnastyka umystu”, ,trening pamieci” czy nawet ,fitness dla umystu” oraz ,neurobik”.
U wysoko funkcjonujacych senioréw - czyli os6b w dobrej formie - motywacje do
treningdw moze stanowic¢ potrzeba zapobiegania ewentualnym chorobom neurodege-
neracyjnymi oraz po prostu cheé pozostania jak najdluzej w dobrej formie. Dla senio-
row z umiarkowanym ostabieniem funkcji pamieciowych, takich ktérzy zauwazyli juz
u siebie pewne zmiany, ujawnia si¢ motywacja rehabilitacyjna - wewnetrzna (,czuje,
ze mam stabsza pamie¢ - chce co$ z tym robi¢”) lub zewnetrzna (osoby zapisywane
przez bliskich Iub opiekunéw). Seniorzy nisko funkcjonujacy poznawczo - ze stwier-
dzonymi deficytami - na takie ¢wiczenia kierowani bywaja przez instytucje lub lekarza.

Korzysci z trenowania umystu

Cwiczenie umyshu w zaleznosci od stanu zdrowia, kondycji poznawczej, ale tez moty-
wacji seniora i jego zaangazowania, moze przynie$¢ r6zne Korzysci. Moze pozytywnie
wplywaé na dzialanie pamieci lub tez pelni¢ funkcje buforowg - chronigc przed na-
glym obnizeniem jej sprawnosci (Bonk, 2015)". Czesto wplywa tez na poprawe spraw-
nosci innych proceséw poznawczych: myslenia czy uwagi. Moze by¢ okazjg dla seniora
do pracy nad soba i odkrycia potencjatu tworczego. Taki trening sprzyja réwniez na-
wigzywaniu i podtrzymywaniu relacji spotecznych czy to z uczestnikami czy z prowa-
dzacymi zajecia.

1/ Bonk E. (2015) Edukacja senioréw - zasadnos¢ i metodyka treningow pamieci
[w:] Spoleczeristwo i Edukacja 17(2) / 2015;, wyd. Humanum, str. 55
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Czy treningi umystu sq skuteczne?

Skuteczno$¢ treningéw potwierdzaja badania. Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornij-
skiego (UCLA) w 2011 roku przebadali grupe 115 senioréw zyjacych w domach opieki
w Maryland. Podczas 6 tygodni uczestniczyli oni w 12 godzinnych sesjach, w czasie
ktérych poznawali rézne typy mnemotechnik, zdobywali wiedze na temat stylu zycia
wplywajacego na poprawe funkcjonowania pamieci i na zdrowie mézgu oraz wykony-
wali okreslony zestaw ¢wiczen. Wyniki pokazaly, ze dzigki uczestnictwu w programie
poprawie uleglta m.in. zdolno$¢ do rozpoznawania i przywotywania stéw, uczenie sie
werbalne wsréd senioréw. Dzieki ¢wiczeniom wzrosla tez samoocena pamieci, jako
waznego czynnika pozytywnego postrzegania zycia w okresie starosci (Miller i in.,
2012)°. Istniejg réwniez dowody na to, ze poprawa pamieci moze nastapi¢ wowczas,
gdy trening jest prowadzony samodzielnie przez osoby starsze w domach (Zajac-Lam-
parska, 2011)°.

Treningi zachowuja pozytywny, cho¢ nieco mniej dostrzegalny, wptyw nawet w przy-
padku oséb uskarzajacych sie na deficyty poznawcze i tych, u ktérych tego rodzaju
przypadtosci zostaly juz zdiagnozowane (Cherry, Simmons-D’Gerolamo, 2005).

Na rynku mozna znaleZ¢ coraz wiecej propozycji wspomagania pamieci. Czesto auto-
rzy zachwalajg efektywnos$¢ swoich metod i proponowanych strategii pamieciowych.
Warto jednak pamietaé, ze nie wszystkie sa dedykowane seniorom. Obietnice szybkiej
poprawy pamieci moga mie¢ negatywny wptyw na senioréw, ktérym nie uda sie osig-
gna¢ zauwazalnych efektéw. Wedtug Douwe Draaismy’ (2010) podobne przerzucenie
odpowiedzialnos$ci na uczestnikéw treningédw jest pewnego rodzaju naduzyciem i roz-
powszechnia wyidealizowang wizje starzenia si¢, ktéremu dzigki zastosowaniu odpo-
wiednich metod mozna w jaki$ sposéb zapobiec.

Treningi umystu majg na celu aktywizacje pamieci, uwagi, szybkosci myslenia itd. Nie
zawsze mozna jednak w ich przypadku méwi¢ o poprawie. Raz utraconej sprawnosci
pamieci i umystu nie da sie naprawié. Sukcesem jest natomiast utrzymanie ich opty-
malnego poziomu i tym m.in. pomé6c ma ,Sitownia pamieci”.

Klasyfikacja ¢wiczen

Pierwszym krokiem, ktéry wykonali$my w toku prac nad opracowaniem zestawu ma-
terialéw bylto stworzenie uniwersalnej klasyfikacji — przejrzystego opisu kazdego ¢wi-
czenia, ktéry umozliwiatby czytelnikom-prowadzacym zajecia tatwe znalezienie tego,
ktére najlepiej odpowiada ich potrzebom.

Sugerowana logika podziatu nie oznacza jednak, ze jesli ¢wiczenie opisane zostato
jako integracyjne a prowadzacy chce go uzy¢ jako rozgrzewkowego jest to btad. Wrecz
przeciwnie - zachecamy do kreatywnego podejscia do propozycji umieszczonych
w publikacji. Niech stawiag one jedynie punkt wyjscia dla autorskich poszukiwan i sta-
nowig pomoc dla prowadzacych.

2/ Miller K., Siddarth P, Gaines ].M., Parrish J.M., Ercoli LM., Marx K.,
Ronch ., Pilgram B., Burke K., Barczak N., Babcock B., Small GW. (2012), The
Memory Fitness Program: Cognitive Effects of a Healthy Aging Intervention.
The American Journal of Geriatric Psychiatry, 20, 6, str. 514-523.

3/Zajac-LamparskaL.(2011), Wsp iefunkcjonowanialudzistarzejqcych
sig. [w]: ]. Trempata (red.), Psychologia rozwoju cztowieka 11-13, Warszawa:
Wydawnictwo Naukowe PWN.

4/ Draaisma D. (2010), Fabryka Nostalgii, o fenomenie pamigci wieku dojrza-
{ego. Wotowiec: Wydawnictwo Czarne.




Kazde ¢éwiczenie posiada zatem swoja ,wizytéwke” na ktérej okreslono:

/ Stopien trudnosci

/ Rodzaj ¢wiczenia

/ Funkcje poznawczg jaka ¢wiczy

Te gtéwne kategorie dzielg si¢ dodatkowo na mniejsze, nieco bardziej intuicyjne.

STOPIEN TRUDNOSCI

- - - LATWE
- — - SREDNIE

- - - TRUDNE

Nie wymaga obszernego wyjasnienia, ale warto po raz kolejny zaznaczy¢, ze kryterium
réznicujacym jest w tym wypadku stan seniora: ¢wiczenia ,tatwe” przeznaczone s3 dla
0s6b, u ktérych stwierdzono deficyty poznawcze, zaburzenia neurologiczne, chorobe
otepienng itp. Odpowiednio zadania oznaczone jako ,trudne” sg z kolei skierowane do
senioréw w dobrej formie.

W wielu przypadkach trudno jednoznacznie okresli¢ poziom trudnosci ¢wiczenia po-
niewaz zmienia sie on w zaleznosci od wariantu jaki wybierze prowadzacy.

/" RODZAJ CWICZENIA

To kategoria, ktora opisuje ogdlng charakterystyke ¢wiczenia i w niektérych wypad-
kach okresla rowniez moment zaje¢, w ktérym najlepiej sie ono sprawdza.

CWICZENIA ROZGRZEWKOWE to takie, ktére pomagaja zaktywizowac,
o$mieli¢ lub wprowadzi¢ grupe w tryb pracy.

CWICZENIA INTEGRACYJNE $wietnie sprawdzajg sie zaréwno w sytuacji,
gdy czlonkowie grupy dopiero sie poznaja, ale takze gdy prowadzacy
chciatby, zeby dowiedzieli sie o sobie czegos wiece;j.

CWICZENIA REMINISCENCYJNE oparte s3 na wspomnieniach uczestnikéw,
wiec ich przeprowadzenie angazuje senioréw na nieco glebszym poziomie.
Oznacza to, ze wymagaja one wiekszej czujnosci prowadzacego, bo wiegk-
sze jest w ich wypadku prawdopodobienstwo wywolania trudnych emocji.

TRENING UMYstU zdecydowalySmy sie podzieli¢ na dodatkowe podgrupy,
poniewaz wlozenie tak ré6znorodnych ¢wiczen do jednego kategorii opi-
sanej wspélnym nagléwkiem wydawato sie zbyt duzym uproszczeniem.
Dlatego tez wyr6zni¢ mozemy:

- - - Gry - to w wigkszosci popularne i dobrze znane formy rozrywki
takie jak bingo, czy zakazane stowa, ale w wersji odpowiednio
dopasowanej do kondycji poznawczej i potrzeb senioréw.

- - - Cwiczenia - to r6znorodne ¢éwiczenia stymulujace umyst wséréd
ktérych wyr6zni¢ mozemy klasyczne ¢wiczenia pamieciowe



(zapamietaj i powt6rz) oraz te nieco bardziej ztozone éwiczenia
intelektualne.

// FUNKCJA ¢WICZENIA
To wskazoéwka okre$lajgca funkcje poznawczg, na ktérg dane ¢wiczenie wpltywa:

- - - STYMULACJA MULTISENSORYCZNA - to ¢wiczenia angazujgce kilka zmy-
stow jednoczesnie np. dotykanie réznych przedmiotéow stymuluje wzrok,
dotyk, wech. Obok szybkosci reakcji to wlasnie zmysty najszybciej ulegaja
ostabieniu z wiekem, wiec kazda dodatkowa stymulacja (zwtaszcza kilku
naraz) jest korzystna dla senioréw.

- - - WZMOCNIENIE LOGICZNEGO MYSLENIA — czyli rozumowania, wyciggania
wnioskow (np. dedukcja). To wazna funkcja umystu, ktéra na co dzieni po-
maga nam rozwigzywac rézne zadania, podejmowac decyzje i uczy¢ sie.

- - - STYMULACJA PAMIECI - to ¢wiczenia aktywizujace r6zne rodzaje pamieci
(m.in. krétko- i dtugotrwata, prospektywna, retrospektywna czy wzroko-
wa, sluchowa, motoryczng).

- - - WZMOCNIENIE KREATYWNOSCI - czyli twérczego myslenia i tworzenia no-
wych pomystéw. W codziennym Zyciu jej trenowanie moze mie¢ wplyw na
umiejetnos¢ spostrzegania nowych rozwigzan, na niepoddawanie sie rutynie,
ale tez np. na sposéb wyrazania emocji (np. pisanie wierszy, malowanie, kre-
atywne szycie moze by¢ sposobem na oswajanie lekéw wieku senioralnego).

POPRAWA FUNKCJI JEZYKOWYCH - to ¢wiczenia wzmacniajgce kompe-

- - - tencje jezykowe seniora od zasobu stownictwa po plynno$¢ méwienia.
Zadania jezykowe nalezg do najczesciej wykorzystywanych w treningu
pamieci (np. krzyzéwki, synonimy, uktadanie stow).

POPRAWA ORIENTACJI W PRZESTRZENI | SCHEMACIE WLASNEGO CIALA
- - - — czyli rodzaj wewnetrznego systemu nawigacji zaréwno w stosunku do
otaczajagcego terenu, jak i wlasnego ciata. Wzmocnienie tej funkcji popra-
wia poczucie bezpieczenistwa seniora i wydtuza okres jego samodzielnosci.

WZMOCNIENIE UWAGI — to réznorodne ¢wiczenia na procesy uwagowe
- - - takie jak koncentracja, selektywnos¢ czy podzielno$¢. Uwaga odgrywa
ogromna role w uczeniu sie i zapamigtywaniu nowych rzeczy.

POPRAWA KOORDYNACJI WZROKOWO-RUCHOWEJ - czyli dobra komunika-

- - - cja miedzy tym, co widzi oko, a robi reka. Jest to bardzo wazna funkcja
w codziennym zyciu, wykorzystywana chociazby przy ubieraniu si¢, pisa-
niu czy wykonywaniu prac zwigzanych z prowadzeniem domu.

Zaproponowana klasyfikacja nie wyczerpuje wszystkich sposobéw podzialu éwiczent umy-
stu. Opiera sie na innych funkcjonujacych klasyfikacjach i zostata opracowana na potrzeby
tej publikacji. Ma petni¢ funkcje pomocnicza i nawigacyjng — szczegdlnie dla 0oséb posiada-
jacych mniejsze doswiadczenie w prowadzeniu treningéw. Mamy nadzieje, ze utatwi ona
nieco dobieranie ¢wiczen przydatnych do pracy z konkretna grupa uczestnikéw.
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Prowadzacy z wigkszym dos$wiadczeniem majg swoje nawyki i wlasne rozwigzania,
jesli chodzi o przygotowanie i prowadzenie zaje¢. W zwigzku z tym niektére wska-
z6wki moga wydac sie im oczywiste. Zostaty jednak spisane przede wszystkim z mysla
0 osobach, ktére nie maja dtugoletniej praktyki w tym obszarze. A by¢ moze, niektore
okazg sie przydatne takze osobom, ktére z seniorami pracujg od wielu lat.

Niezalezenie od tematyki czy typu przegotowywanych zaje¢ warto wzia¢ pod uwage
kilka czynnikéw, ktére moga mie¢ wplyw na ich jakosé.

Punkt wyjscia

Przygotowujac zajecia trenujace umyst seniora trzeba przede wszystkim wzig¢ pod
uwage kondycje poznawcza uczestnikéw. Czy jest to grupa zdrowych, sprawnych
i wysoko funkcjonujacych [poznawczo] oséb w trzecim wieku czy tez sg to seniorzy
z zaburzeniami natury poznawczej. Od tego zaleze¢ bedzie dob6r ¢wiczen i stopieni ich
trudnosci, ale takze dtugos$¢ trwania treningu.

Przygotowanie teoretyczne

Planujac spotkania aktywizujace umyst warto tez zrobi¢ przeglad dostepnej literatury,
badan, ale przede wszystkim ¢wiczen. Taki wstep teoretyczny pozwoli prowadzgcemu
lepiej zrozumie¢ m.in. korzysci zwigzane z poszczegblnymi zadaniami, sposéb w jaki
konkretne ¢wiczenia wptywaja na senioréw, ale tez jakie majg ograniczenia.

Taka wiedza nie tylko wzbogaci warsztat prowadzgcego - pozwoli urozmaici¢ trening,
czynigc go ciekawszym i efektywniejszym dla seniora, ale moze okaza¢ sie $wietnym
materiatem do podzielenia sie z uczestnikami zaje¢. Prowadzacy przekazujgc im infor-
macje na temat tego, jak wykonywane przez nich ¢wiczenia przekladajg sie na spraw-
nos$¢ moze dodatkowo zmotywowac ich do pracy.

Plan

Jesli zajecia, ktére planuje prowadzacy maja trwaé przez dtuzszy czas (np. semestr
zaje¢ na UTW lub tez caty rok w przypadku osrodkéw statego lub dziennego pobytu),
dobrze jest zrobi¢ dtugofalowy plan, a przynajmniej jego zarys. W podstawowej formie



funkcje te moze spetniaé¢ choéby ramowa rozpiska tego, co prowadzacy zamierza zre-
alizowa¢ w nadchodzacych miesigcach.

Dobrze sprawdzajg sie rowniez plany/scenariusze poszczegdlnych zaje¢. Krotka rozpi-
ska zawierajgca opis struktury (np. podzial na rozgrzewke, ¢wiczenia gtéwne i relaks)
moze pomoc rozwingé warsztat prowadzacego. Moze okazac sie, ze w takim planie fa-
two znajdzie sie miejsce na nowe elementy np. nieobecng do tej pory psychoedukacje.

Wsrod stalych punktéw takiego planu czy scenariusza mogga znalez¢ sig:

/ CWICZENIA INTEGRACYJNE — przede wszystkim dla grup, ktére dopiero rozpoczy-
naja wspolne zajecia, lub tez utatwiajace lepsze poznanie sie w przypadku takich,
ktére spedzily juz sobg troche czasu,

/ CWICZENIA ROZGRZEWKOWE — krdtsze zadania, dajgce szybkie poczucie sukcesu,
kierujace uwage na wysitek intelektualny,

/ WPROWADZENIE TEORETYCZNE zawierajgce np. ciekawostki na temat pamieci
(np. jej rodzaje, rzadzace nig prawa czy najczesciej wystepujace z nig problemy)
czy informacje na temat tego, co sprzyja a co szkodzi pamieci (np. przykazania
pamieci - regularno$¢, ruch czy sen),

/ MNEMOTECHNIKI - sposoby zapamietywania czy przywolywania informacji,

/ PODSUMOWANIE - elementy relaksacji, wyciszenia umystu (np. ¢wiczenia odde-
chowe, muzykoterapi¢) albo zart, humor, by zostawi¢ senioréw w pogodnym
nastroju.

Préba oszacowania czasu trwania poszczeg6lnych ¢wiczenn moze tez pomoc lepiej roz-
planowac¢ prace lub tez poprawi¢ jej ptynnos¢.

Regularno$¢, pewna powtarzalno$¢ elementéw treningu i odpowiednia kolejnos¢
ich wykonywania wzmacniajg w grupie $wiadomos$¢ tego, ze prowadzacy dobrze
panuje nad swoja pracg, a to z kolei buduje u senioréw poczucie bezpieczenstwa
i zaufania.

143

Plan ,,B”

Przygotowujac zajecia dobrze jest tez mie¢ plan “B” a nawet “C” do kazdego ¢wiczenia.
W sytuacji, gdy zadanie okaze sie za trudne, przyda sie np. prostsza wersja, konkretny
przyktad lub zmiana polecenia z pracy indywidualnej na grupowa. Jesli ¢wiczenie be-
dzie zbyt tatwe warto przygotowa¢ dodatkowa wersje dla tych, ktérzy skoricza szyb-
ciej niz reszta grupy lub tez dodatkowy modut do wykonywanej wersji (np. ci ktérzy
skonczyli wczesniej wykreslanke stowna moga dodatkowo utozy¢ zdania rozpoczyna-
jace sie od wypisanych wyrazéw lub utozy¢ z nich historyjke).
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Autorki ¢wiczen ,Sitowni pamieci” na przestrzeni lat zgromadzity bogate doswiadcze-
nie w pracy z bardzo réznymi grupami senioréw. Doswiadczenie i wiedze, ktéra trud-
no znalez¢ w podrecznikach czy internecie. Ich spostrzezenia i sposoby postepowania
w najrézniejszych sytuacjach zwigzanych z pracg z osobami starszymi to cenny zasob,
ktérym warto dzieli¢ sie z innymi.

Kazdy prowadzacy niezaleznie od grupy z jaka pracuje, niewazne czy jest to mlodziez
czy seniorzy, musi wyksztalci¢ swoj styl w pracy, ktéry opiera sie w tej samej mierze
na wiedzy, co doswiadczeniu. Proces ten wymaga czasu, ale warto oprze¢ si¢ nim na
wskazéwkach osob, ktére majg za sobg kilka Iub nawet kilkanascie lat zbierania do-
Swiadczen.

Tak jak zaznaczyliSmy we wstepie, zar6wno przy opisywaniu technik pracy i konkret-
nych ¢wiczen, jak i w przypadku wskazéwek do pracy z seniorami dotycza one w gtéw-
nej mierze pracy z osobami starszymi bez znacznych deficytéw poznawczych i zdia-
gnozowanych choréb neurodegeneracyjnych.

Jezyk

To zawsze istotny element pracy czy to w szkole, czy na Uniwersytecie Trzeciego Wie-
ku. W przypadku oséb starszych ma jednak dodatkowe znaczenie. Z jednej strony ze
wzgledu na typowe dla podesztego wieku przypadiosci (gorszy stuch) istotny jest spo-
sob w jaki prowadzacy méwi - odpowiednio glosno, wyraznie, w odpowiednim tem-
pie, ale tez nie popetniajac btedéw jezykowych, jak i to co méwi - wyjasnia niezrozu-
miate terminy, stosuje odpowiednie formy grzecznosciowe itp. Oto kilka przydatnych
wskazowek dotyczacych jezyka podczas zaje¢ dla senioréow.

/ GLOSNO, WYRAZNIE, POWOLI — 0soby starsze majg czesto problemy ze stuchem,
a przebywanie w grupie moze dodatkowo utrudniaé zrozumienie stéw prowa-
dzacego. Jak w kazdej sytuacji, nie nalezy przesadza¢, ale zachowa¢ czujno$¢ na
wszelkie sygnaly $wiadczace o tym, ze seniorzy maja problemy z odbiorem ko-
munikatéw.

/ WYJASNIENIE — niezaleznie od tego czy tematem omawianym na zajeciach s typy
pamieci czy gra towarzyska seniorzy lubig, gdy wyjasnienie zawiera nie tylko
teorie, ale takze praktyczny przyktad z zycia. Zasada ta sprawdza sie szczegodlnie
w przypadku treningéw pamieci, kiedy np. mozna wytlumaczy¢ seniorom, ze
¢wiczenie z uzupelnianiem mapy pomaga im w orientacji przestrzennej przy
poszukiwaniu drogi do sklepu czy lekarza.
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KONKRETNY - nie chodzi o swobodne rozmowy podczas zajeé, ale moment for-
mulowania présb lub polecet. W przypadku senioréw istotne jest by wyrazac sie
W sposéb jasny i precyzyjny (szczegdlnie przy problemach pamieciowych - zbyt
dtugie i ztozone zdania mogg doprowadzi¢ do wzajemnego niezrozumienia).

NIE INFANTYLNY - osoby starsze sg wyczulone na punkcie zwracania sie do nich
w jezyku podobnym do tego, jakiego uzywa sie w stosunku do dzieci. Ze zro-
zumiatych powodéw moze je to drazni¢ i irytowac. Dlatego tez nalezy unikac
zdrobnien oraz poréwnan wilasciwych dla swiata najmtodszych.

FORMY GRZECZNOSCIOWE - kazdy prowadzacy samodzielnie decyduje o tym, jak
zwraca sie do grupy. Niektérzy wybieraja méwienie sobie po imieniu, jednak jako
zasade lepiej przyja¢ formute grzecznosciowsa ,Pan/Pani”. W ten sposéb seniorzy
na pewno nie poczuja si¢ urazeni, a z czasem mozliwe bedzie przejscie na ,Ty”.

POPRAWNOSC JEZYKOWA - to zasada, ktdra stosuje sie do wszelkich sytuacji, ale
seniorzy bywaja szczegdlnie wyczuleni na btedy jezykowe i zwracajg uwage na
styl méwienia prowadzgcego. Warto pamietaé, by nie naduzywac wyrazéw obco-
jezycznych oraz kolokwializméw czy skrétow.

Czego unikac w czasie zajec

Wskazowki opisane ponizej majg zastosowanie takze w innych sytuacjach grupowych,
ale w przypadku zaje¢ z seniorami nalezy by¢ na nie szczeg6lnie wyczulonym. Warto
unikaé:

/

DYSKUSJI O POLITYCE, RELIGII ITP. — to pewna generalizacja, ale seniorzy jako gru-
pa majg tendencje do mocnego trzymania si¢ swoich pogladéw (niezaleznie od
tego jakie one s3) - charakteryzuje ich tzw. sztywno$¢ poznawcza. Prawdopodo-
bienstwo, ze osoby starsze o przeciwstawnych pogladach zmienig zdanie w wy-
niku dyskusji lub konfrontacji jest nikle, a sama rozmowa moze wywota¢ trwaty
spor i zepsu¢ atmosfere podczas zajec.

OCENY, RYWALIZACJI - w przypadku grup aktywnych i sprawnych bezposrednia
i indywidualna rywalizacja moze bardzo fatwo przyczyni¢ sie do zepsucia dyna-
miki grupowej. Seniorzy niezaleznie czy jest to zwyciestwo czy porazka traktuja
je bardzo serio, wiec niepowodzenie moze nie tylko wprawi¢ ich w zty nastrdj, ale
nawet zniecheci¢ do zaje¢. Wszystko zalezy od wyczucia prowadzacego, ale o ile
niekiedy sprawdza sie rywalizacja grupowa, o tyle nalezy unika¢ bezposredniej,
indywidualnej konkurencji pomiedzy uczestnikami.

UJAWNIANIA WEASNYCH POGLADOW - z przyczyn podobnych do unikania roz-
moéw o religii czy polityce ujawnianie pogladéw, ktére potencjalnie moga by¢
niezgodne z opiniami uczestnikéw, moze zosta¢ uzyte jako argument do zakwe-
stionowania autorytetu prowadzacego, a w skrajnych przypadkach nawet do re-
zygnacji z zaje¢ przez seniora.



SKUPIANIA UWAGI NA JEDNEJ OSOBIE — niezaleznie od tego, czy chodzi o uczestni-
ka, ktory gorzej radzi sobie od innych i wymaga dodatkowej uwagi, czy tez wrecz
przeciwnie - jest duzo sprawniejszy niz reszta grupy, nadmierna koncentracja
na jednej osobie ma zwykle negatywne konsekwencje dla dynamiki grupowe;.
To rada fatwa w teorii a zdecydowanie trudniejsza w zastosowaniu, ale warto
zachowac¢ w tej kwestii czujnos¢.

RUTYNY - szczegblnie w przypadku bardziej doswiadczonych prowadzacych
moze zdarzy¢ sie, ze posiadajac bogata baze materiatéw, z biegiem czasu ogra-
niczajg sie do korzystania jedynie z juz przygotowanych i sprawdzonych zadan.
Nie starajg sie urozmaici¢ czy odswiezy¢ konkretnych ¢wiczen lub tez wpadaja
w nawyk okreslonego i przewidywalnego sposobu prowadzenia zaje¢. Nie za-
wsze musi by¢ to zarzut - cze$¢ senioréw z pewnoscia odnajduje w takiej rutynie
poczucie bezpieczenistwa i komfortu, ale istnieje réwniez grupa, dla ktérej taki
styl prowadzenia moze stanowi¢ problem.

Opor przed nowym

Uciekajac od generalizacji i uog6lniert mozna sie zgodzi¢ co do tego, ze seniorzy jako
grupa wykazuja nieco wiekszy op6r przed akceptowaniem nowosci. Czesto chodzi jed-
nak nie o odruchowy, rytualny sprzeciw a to, ze potrzebuja oni nieco wiecej czasu na
oswojenie sie z sytuacja. Kilka sprawdzonych sposobéw na radzenie sobie z poczatko-
wa niechecig wobec nowych propozycji u 0séb starszych to:

/

/

WPROWADZENIE - doktadne, szczegbélowe wyjasnienie nowego ¢éwiczenia, za-
dania lub projektu. Cho¢ moze pochtong¢ nieco wiecej czasu, to skutkuje tez
zmniejszeniem oporu wsrdd uczestnikdw.

PSYCHOEDUKACJA - dobrze gdy dokladnemu opisowi ¢wiczenia towarzyszyé
beda elementy psychoedukacji, czyli wyjasnienie praktycznych korzysci wynika-
jacych z wykonania danej aktywnosci - bogatsze stownictwo, tatwiejsze przypo-
minanie, poprawa koncentracji uwagi (np. zabawa z podrzucaniem materiato-
wych woreczkéw poprawia zakres ruchu dloni i bezposrednio przektada sie na
wieksza tatwos¢ z zapinaniu guzikéw czy czesaniu).

BADANIE GOTOWOSCI - ciekawym przykladem tego, jak mozna nieco ,rozbro-
i¢” op6r uczestnikéw jest zmierzenie jego ,temperatury”. W najprostszej wersji
mozna poprosi¢ senioréw (indywidualnie lub grupowo) o okreslenie na ile stopni
oceniaja swoja gotowos$¢ do wykonania danego ¢wiczenia (im mniej tym ,chtod-
niejsze” jest ich nastawienie). Mozna takze narysowac termometr na tablicy lub
kartce i poprosi¢, by dopisywali do niego swoje ,stopnie”. To prosta a bardzo sku-
teczna metoda, ktéra odwraca nieco uwage od problemu, a juz samo ,mierzenie
temperatury” moze roOwniez poprawi¢ nastawienie seniorow.

NOMINOWANIE ASYSTENTA - bywa tak, ze negatywne nastawienie grupy wynika
Z wyraznego oporu jednej osoby. Zamiast skupia¢ sie na rozpatrywaniu zastrze-
zen do nowej propozycji mozna zaproponowac jej lub jemu objecie roli asystenta



18 <3

/

/

prowadzacego. Pomocnik sila rzeczy musi zaangazowac sie w ¢wiczenie, a wej-
Scie w role osoby, ktéra musi przekona¢ do swojego pomystu pozostatych, moze
ostabi¢ opor ,,opozycjonisty”.

POSZUKIWANIE ROZWIAZANIA - mozna poprosi¢ senioréw o wymyslenie sposo-
béw na poprawe ich nastawienia. Zgloszone pomysty warto zapisac i za posred-
nictwem glosowania wytoni¢ te, ktére da sie wdrozy¢.

INNE, LUBIANE CWICZENIE - zamiast tego, ktére wzbudza opér zaproponowaé
inne, sprawdzone i lubiane przez senioréw ¢wiczenie. Poczucie satysfakcji po
zrobieniu go nastawi uczestnikéw pozytywnie do nowej propozycji.

WZMACNIANIE - to zawsze dobry pomyst w przypadku senioréw, nie tylko
w sytuacjach oporu z ich strony. Odwotywanie sie do poprzednich sukcesow
czy przywolywanie sytuacji, kiedy mieli dokladnie takie samo nastawienie do
¢wiczenia/zadania, ktére teraz jest jednym z ich ulubionych, moze okazaé sie
dobra strategia.

SPROBUJMY WSPOLNIE — czasami obawa przed nowym wynika z indywidualnego
leku o to, jak jednostka wypadnie przed grupa. Sposobem na roztadowanie tego
stresu jest grupowy pilotaz - wykonanie ¢wiczenia wspoélnie.

CZASEM NIE WYCHODZI - podkreslanie, Zze ewentualne btedy, czy trudnosci w wy-
konaniu danego zadania sg naturalne, zdarzajg sie kazdemu i nie s3 wyznaczni-
kiem przysztego sukcesu to wazny element pracy z seniorami. Wazne jest tez
powtarzanie, ze czasem po prostu nie wychodzi, a sam moment pracy nad zada-
niem jest juz ¢wiczeniem umystu.

Konflikt miedzy seniorami

Niewielkie konflikty czy scysje pomiedzy uczestnikami sg stalym elementem pracy
W grupie. Zagrozeniem stajg sie w momencie, gdy przeradzajg sie w trwaty konflikty,
ktére moga zdezorganizowac prace na zajeciach. Jak sobie z nimi radzi¢:

/

PRZEKIEROWANIE UWAGI - zaproponowanie innego zadania/¢wiczenia. W do-
mach opieki (miejscach statego lub dtuzszego pobytu) mozna zastosowac ¢wi-
czenie na zmiane perspektywy - ,Prosze wyobrazi¢ sobie Ze jest Pan/Pani swoim
sprzeciwnikiem”...).

UMOWA/KODEKS/ZASADY (KONTRAKT) — chodzi o to, by przed rozpoczeciem
wspolpracy wspélnie ustali¢ zasady, na jakich bedzie ona przebiegala (np. nie
moéwimy jednoczesnie, szanujemy zdanie pozostatych cztonkéow grupy itp.). Waz-
ne jest, by grupa zaakceptowata proponowany kontrakt. W sytuacji, gdy ustalone
wczesniej zasady zostajg naruszone przez np. konflikt, mozemy odwota¢ sie do
zawartego porozumienia. W $wiecie badan spotecznych powszechnie stosowa-
nym okresleniem jest kontrakt, ale wsréd senioréw lepiej uzywac nieco bardziej
przyjaznych okreslen takich jak: umowa/ zasady/ porozumienie.



INDYWIDUALNA ROZMOWA, PROBA ZNALEZIENIA KOMPROMISU - w sytuacji, gdy
konflikt dotyczy dwdch oséb prowadzacy moze zaproponowacé pelnienie funkgji
mediatora i np. spotkanie sie po zajeciach na omoéwienie sytuacji. Pozwala to
prowadzi¢ dalej zajecia i nieco wystudzi¢ emocje. Osoba wchodzaca w role me-
diatora powinna pamietaé o zachowaniu bezstronnosci.

/ CZEKANIE NA ROZWOJ SYTUACJI - granica moze by¢ cienka i jej wyczucie przycho-
dzi wraz z doswiadczeniem, ale praktyka pokazuje, ze wiele spie¢ nie przeradza
sie w glebsze konflikty. W przypadku senioréw rozwigzaniem dla prowadzacego
moze by¢ pozostawienie sprawy samym zainteresowanym i danie im prawa do
rozwigzania sporu pomiedzy soba.

Senior-gwiazda

Podczas zaje¢ w wigkszej grupie dos¢ szybko ujawni¢ moze sie uczestnik lub uczest-
niczka, ktérzy poziomem zaangazowania i aktywnos$ci wyréznia sie sposréd pozosta-
tych. Nie ma w tym nic ztego i wpisuje sie to w naturalng dynamike pracy w grupie.
Problem pojawia sie jedynie w momencie, kiedy aktywno$¢ i che¢ uczestnictwa jednej
osoby negatywnie wptywa na mozliwo$¢ brania udziatu w zajeciach innych senioréw.
Oto kilka sposobéw na radzenie sobie w takiej sytuacji:

/ ASYSTENT PROWADZACEGO - przekierowanie energii i zaangazowania seniora-
gwiazdy w pomoc osobie, ktéra ma nieco wieksze trudnosci w wykonywaniu
¢wiczen lub tez pomaganie prowadzgcemu. Juz sama ,nominacja” i przydzielenie
funkcji wyr6zniajacej seniora-gwiazde sposrdd reszty grupy moze pozytywnie
wplyna¢ na jego zachowanie w czasie zajec.

/ DODATKOWE ZADANIE - senior-gwiazda to zazwyczaj osoba, ktéra bardzo dobrze
radzi sobie z zadawanymi jej ¢wiczeniami i cze$¢ jej dodatkowej aktywnosci zwia-
zana jest z tym, ze Konczy zadanie przed reszta grupy. Rozwigzaniem moze by¢
w tej sytuacji danie jej dodatkowego ¢wiczenia o np. wyzszym stopniu trudnosci.

/ OKAZJA DO ,,BLYSNIECIA” — mozna zadbaé o zaaranzowanie sytuacji, w ktoérej
pod koniec zaje¢ senior-gwiazda bedzie moégt ,popisaé sie” przed reszta grupy
(np. wiedza zdobyta podczas wykonywania dodatkowego zadania).

/ UMOWA/ZASADY/POROZUMIENIE (KONTRAKT) — jednym z punktéw w Kkontrakcie
zawieranym na poczatku zaje¢ moze by¢ zasada, ze kazdy uczestnik jednorazo-
wo moze moéwic nie dtuzej niz 2 minuty. W momencie przekroczenia tego czasu
mozna odwota¢ si¢ do zawartej wczesniej umowy.

/ MODEROWANIE - jesli senior-gwiazda zgtasza sie do kazdej odpowiedzi, prowadzg-
cy moze zmieni¢ formute i zacza¢ wyznaczaé osoby, ktére majag zabra¢ gtos (,kto
jeszcze dzisiaj nie czytal?”). Sposobem na ,sprawiedliwe” rozdzielenie gtosu jest
tez np. wykorzystanie rekwizytu - méwi¢ moze tylko osoba, ktéra ma go w reku.

> 19
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/

/

TAJEMNY SYGNAL - koriczenie ¢wiczen szybciej od pozostatych i wyrazne dawa-
nie o tym zna¢, moze negatywnie wptywacé na reszte grupy. Rozwigzaniem moze
by¢ umdwienie sie z seniorem-gwiazda na sygnat (inny, bardziej dyskretny niz
podniesienie reki), ktory bedzie dawal, gdy skonczy robi¢ ¢wiczenie.

ROZMOWA NA 0sOBNoOScI — gdy zachowanie seniora mimo zastosowanych tech-
nik i pr6sb nie ulega zmianie, konieczna moze okaza¢ sie¢ indywidualna rozmo-
wa. Jesli prowadzgcy si¢ na nig zdecyduje, warto unika¢ koncentrowania si¢ na
negatywnych zachowaniach seniora i zamiast tego uswiadomi¢ mu jakie kon-
sekwencje ma jego postepowanie dla reszty grupy (np. zamkniecie sie w sobie
pozostatych uczestnikéw, ktoérzy nie majg szansy dojs¢ do gtosu; zniechecenie
wynikajgce z poczucia, ze duzo gorzej wykonujg zadawane ¢wiczenia itp.).

Rozmowy na zajeciach

Dekoncentracja, brak skupienia, czy gtosne rozmowy to wyzwania prowadzacych za-

jecia z uczestnikami w kazdym wieku. Proponowane ponizej metody trudno nazwaé

odkrywczymi, ale ich skuteczno$¢ jest potwierdzona doswiadczeniem prowadzacych.

/

UPOMNIENIE - od stylu i nawykéw prowadzacego zalezy, jakiego typu upomnie-
nia stosuje. Trudno wymysli¢ w tym obszarze co§ nowego: prosba o szacunek
dla reszty grupy, o wigksze skupienie, czy przypomnienie, Ze czas na rozmowy
bedzie za kilka/kilkanascie minut to tylko kilka z mozliwosci.

PAUZA - nieco szkolnym, ale niekiedy skutecznym sposobem jest przerwa w pro-
wadzeniu zaje¢. W sytuacji, gdy prowadzacy milknie nawet najbardziej gadatliwi
seniorzy w koncu orientujg sie, ze co$ jest nie tak.

MUZYKA - wlaczenie muzyki w trakcie zaje¢ (tam gdzie jest to mozliwe) to spraw-
dzony sposob na uspokojenie i wyciszenie grupy (oczywiscie repertuar musi by¢
odpowiednio dobrany).

ROZGRZEWKA - 0g0lny rozruch przed rozpoczeciem zaje¢ moze przynie$¢ nie
tylko pozytywne skutki dla kondycji senioréw, ale taki wysitek na poczatku cza-
sami ma przelozenie na wigksze skupienie i wyciszenie w dalszej czesci zajec.

KONFRONTACJA - czasem nadmierne rozmowy i gwar majg swéj powod. W takiej
sytuacji lepiej niz uciszanie sprawdza si¢ konfrontacja i zapytanie wprost o przy-
CzZyne poruszenia.



Ocenianie

Kwestia oceniania senioréw to ztozone zagadnienie. Z jednej strony osoby z duzym
doswiadczeniem w pracy z osobami starszymi méwig o tym, jak naturalne a nawet
oczekiwane sg przez nich oceny, ktorych czesto wprost sie domagaja. Ze wzgledu
na nawyki szkolne to dla nich jasny i naturalny sposéb na docenienie postepéw. Do-
$wiadczeni prowadzacy wiedza jednak, ze stosowanie ocen wprowadza jednoznaczny
podziat na dobrych i stabych ,uczniéw”, co w przypadku o0séb starszych, cierpiacych
na rézne przypadtosci, moze prowadzi¢ do wycofania czy frustracji. Dlatego zamiast
szkolnych ocen sprawdzi¢ moga sie:

/ PSYCHOEDUKACJA — powtarzanie seniorom, ze ¢wiczg DLA SIEBIE, dla swojego
zdrowia i dobrej kondycji, a wiec nie rezultat, a proces, sam fakt wykonywania
s3 kluczowe.

/ ZAANGAZOWANIE - podej$ciem, ktére szczegblnie dobrze sprawdza si¢ w przy-
padku grup z wiekszymi deficytami jest podkreslanie i docenianie zaangazowa-
nia a nie liczby prawidlowych odpowiedzi.

/ BRAK PRESJI CZASOWEJ - ,czas stop” — mozliwo$¢ uzupelnienia kart pracy réw-
niez w trakcie wspélnego omawiania pracy chroni uczestnikow przez jedno-
znaczng porazka (odpowiednikiem otrzymania zlej oceny).

/ WZMACNIANIE - skuteczne i pozadane w kazdej formie: pochwaty za wykonanie
czesci albo fragmentu zadania, pochwata za podjecie proby, budowanie atmos-
fery, w ktorej seniorzy nawzajem sie wspieraja (zamiast rywalizowac) to tylko
niektore ze skutecznych sposobéw.

Bliskosc i stawianie granic

Osoby pracujgce z seniorami wiedzg, ze tatwo o przekroczenie granic bliskosSci pomie-
dzy prowadzacym a uczestnikami. W wiekszosci przypadkéw prowadzacy jest mlodszy
od uczestnikéw, co naturalnie skraca dystans. Dodatkowo osoby starsze maja duza
potrzebe dzielenia si¢ swoimi przemysleniami i opiniami, co w sytuacji, gdy osoba
prowadzaca nie ma jeszcze bogatego doswiadczenia, moze doprowadzi¢ do nieumysl-
nego stania sie powiernikiem/powierniczka. Ale przyklady nie musza by¢ tak skrajne
- seniorzy czesto w naturalny sposéb darza prowadzacych ogromng sympatia, ktorej
nie wstydza sie okazywaé. Jeszcze innym przypadkiem sa reakcje w oSrodkach statego
pobytu, gdzie prowadzacy nie zawsze jest tylko odpowiedzialny za zajecia, ale w duzo
wiekszym stopniu uczestniczy w zyciu senioréw. Podobne sytuacje kazdy musi rozwia-
zywac zgodnie ze swoja intuicja i wiedza. Niektorzy wolg utrzymywac bliskie relacje ze
,Swoimi” uczniami, inni preferujg zachowanie dystansu.

INDYWIDUALNE PREFERENCJE — podstawowg kwestig w ustalaniu granic jest $wia-
dome podejscie. Kazdy prowadzacy powinien odpowiedzie¢ sobie na pytanie na
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jakich relacjach z seniorami mu/jej zalezy. Niezaleznie od odpowiedzi decyzja
i wynikajgcy z niej sposéb postepowania powinien by¢ przemyslany.

SUPERWIZJA - doswiadczeni prowadzacy podkreslaja, jak cenna jest dla nich
mozliwo$¢ rozmowy z innymi osobami, ktére majg podobne doswiadczenia. Nie
zawsze chodzi o sesje terapeutyczne (chociaz takie réwniez sg bardzo przydat-
ne). Czasem zwykla wymiana zdan i podzielenie sie swoimi watpliwo$ciami, czy
spostrzezeniami z innym prowadzacym moze pomoc i przyczyni¢ sie do popra-
wy sytuaciji.

FORMULA ,,PAN/PANI” — to preferowana forma zwracania sie do senioréw. Ten
przyjety w jezyku i tradycji spos6b zwracania sie do 0s6b starszych w naturalny
spos6b wytwarzajacy takze dystans, ktéry moze by¢ pozadany w relacji prowa-
dzacy zajecia-uczestnicy. Cho¢ i od tej reguty sa wyjatki. Osoby pracujace z se-
niorami cierpigcymi na rézne formy choréb otepiennych zwracaja np. uwage, ze
niektorzy reaguja juz wylacznie na swoje imie. Sg tez praktycy, ktérzy pozwalaja
seniorom zwracac si¢ do siebie po imieniu, sami jednak korzystajg z formuty Pan/
Pani.

ZELAZNA ZASADA - niezaleznie od preferowanego stopnia zazytosci z grupa
wszyscy praktycy zgodni s3 co jednego - prowadzacy zajecia nie moze przekra-
czaé granicy jaka jest wchodzenie w role cztonka rodziny/bliskiego przyjaciela.



PUBLIKACJE POSWIECONE
ZAGADNIENIU PAMIECI
| TRENINGOW UMYStrU

4

Przedstawiona ponizej lista z pewnoscig nie wyczerpuje publikacji zwigzanych z tre-
ningami pamieci, umystu czy funkcji poznawczych. To jedynie przyktady materialéw,
z ktorych korzystaja autorki. Nie sg to ksigzki dedykowane wytacznie osobom star-
szym. Znalazly sie wsréd nich takze pozycje dla dzieci i dorostych, ktére przy odpo-
wiedniej modyfikacji moga okaza¢ sie pomocne w prowadzeniu zaje¢ dla senioréw.

TYTUL

AUTOR/AUTORZY/
WYDAWNICTWO

1001 szlaczkéw na rozne tematy

A. Maciggowska

500 tamigtowek i zagadek logicznych i testow IQ J. Cameron
Afazja zeszyty ¢wiczen Co to? Kto to? Krzyzowki E. Krajna
tematyczne 1,2,3

Afazja. Odbudowa komunikacji (1,2,3) R. Pana$
Biblia pamieci G. Small
Bingo sylabowe. Gra edukacyjna wspomagajqca na- B. Pietrzyk
uke czytania metodq symultaniczno-sekwencyjng

Co sig dzieje miedzy nami R. Gromut

Czechow trzech czyli polskie tamarice jezykowe

J. Furgalifiska

Cwicz swoj umyst

A. Bragdon, D. Gamon

Cwiczenia dla 0s6b z afazjq - formy gramatyczne

J. Zulewska, M. Nowis-Zalewska

Cwiczenia funkcji poznawczych (1,2)

K. Jochim, M. Nowak, M. WoZniak

Dac rzeczy stowo (pakiet - 14 zeszytow cwiczen: rozu-
mienie, czytanie, pisanie, ekspresja)

M. Litwin, Pietrzyk

Demencja? To nie dla mnie. Cwiczenia percepgji i
pamieci dla osob w podesztym wieku.

wyd. Harmonia

Dyktanda z humorem

Wyd. GREG
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Edukacja os6b starszych - Uwarunkowania, trendy,
metody

Stowarzyszenie Treneréw Organi-

zacji Pozarzadowych STOP

Gimnastyka dla mozgu

A. Bragdon, L. Fellows

Gimnastyka umystu

M. le Poncin

Gry i zabawy umystowe. Mqdros¢ dzigki zabawie

V. E Birkenbihl

Integracja mozgu

P E. Dennison, G. Dennison

Jaki naprawdeg jest twoj umyst? Zagadki matematycz-
ne, pamigciowe i logiczne

[. Livingstone, ]. Thompson

Kto? Co? - Rzeczownik w kalejdoskopie. Cwiczenia
gramatyczno-ortograficzne w rozpoznawaniu rze-
czownikow

M. Podlesna

Mysle, mowig, opowiadam, materiaty do ¢wiczen

K. Szlapa, I Tomasik

Neurobik

L. Katz, M. Rubin

Odgtlosy przyrody - Zagadki obrazkowo-dzwigkowe

Grupa Wydawnicza Harmonia

Pamig¢. Trening interaktywny

M. Szurawski

Pamigc doskonata J. de Rotrou
Pamigc doskonata. 50 tamigtowek, ktore wytrenujq P. Charles
twoj mozg i pozwolq ci zapamigtac wszystko

Perskie oko - ¢wiczenia percepcji wzrokowej M. Podle$na

Ponad 100 sposobow na pamigc.

Biblioteka gazety wyborczej

Rusz gtowq

T. Buzan

Skoncentruj sig

A. Jurek

Spostrzegam i mysle

A. Malasiewicz

Sztuka méwienia bez betkotania i faflufienia

M. Oczko$

Techniki trenowania umystu. 400 éwiczen

D. Raifenschneider

Techniki zapamietywania

B. Boral, T. Boral

Trening intelektu. Wyéwicz pamiec, koncentracje i
kreatywnos¢ w 31 dni

P Mechlo, |. Grzelka

Trening pamieci

U. Normann




Trening tworczosci

E. Necka

Trening umystu dla bystrzakéw

T. Packiam Alloway

Trening umystu dla osob 50+

N. Minge, K. Minge

Trenuj swoj umyst

T. Horne, S. Wootton

Trenuj umyst. Zeszyt ¢wiczen do pracy z osobami z
zaburzeniami pamieci.

K. Surdyka, M. Cuper

Uwaga! Koncentruje sie!

Grupa Wydawnicza Harmonia

Wielka ksigga rozrywek rodzinnych

wyd. Liber

Wierszyki tamiqce jezyki

M. Strzatkowska

Zapamigtywanie w ¢wiczeniach

M. Channon
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ADRESY STRON PRZYDATNYCH
PODCZAS PRZYGOTOWYWANIA

ZAJEC
/4

Internet jest niewyczerpanym (i nieprzebranym) zZrédlem materiatéw graficznych
i zdje¢. Ponizej przygotowaliémy kilkanascie adreséw baz, z ktérych mozna skorzystac
w poszukiwaniu materiatow, ktére urozmaicityby zajecia dla senioréw.

Przed rozpoczeciem korzystania z nich warto zapoznaé sie z zasadami korzystania
z podobnych zbioréw. By skutecznie unikng¢ zarzutéw o naruszenie praw autorskich
warto zna¢ cho¢by oznaczenia licencji autorskich.

/ CC BY - Skrét oznacza, ze mozemy uzywacé zdje¢ materiatéw, ale musimy wska-
zac¢ kto jest ich autorem.

/ CCO - Skrot oznacza, ze mozemy swobodnie i bez konsekwencji korzystac¢ z okre-
Slonych materiatéw bez koniecznosci uznawania ich autorstwa’.

Jesli wybrane przez nas materialy nie posiadaja takiego oznaczenia musimy zalozy¢,
ze wykorzystanie ich bez zgody autoréw jest naruszeniem ich praw.

/ OGOLNE BAZY MATERIALOW GRAFICZNYCH

— =~ Wikimedia - cze$¢ popularnego portalu Wikipedia, dedykowana obra-

zom, zdjeciom, plikom dZwiekowym. Umozliwia przeszukiwanie zbio-
row wedtug tematu, typu materiatu (ilustracje, wideo, dzwiek) czy praw
autorskich (domena publiczna, licencje creative commons). Ma réwniez
filtr pozwalajacy wyszuka¢ zdjecia zwigzane z Polska.

Google - wyszukiwarka grafiki, ktéra zostata wzbogacona o mozliwos¢
wyszukiwania materiatéw wedlug réznych praw uzytkownika.

Flickr - serwis, w ktérym wiele materiatéw udostepnianych jest przez
autoréw na bardziej liberalnych zasadach. Wystarczy wybra¢ zaawanso-
wane opcje wyszukiwania i zaznaczy¢ odpowiedni typ licencji.

/ ZDJECIA ARCHIWALNE POLSKIE

- - - Narodowe Archiwum Cyfrowe. Niezwykle bogata kolekcja zdje¢, nagran

i filmoéw, do ktoérej dostep jest w wiekszosci przypadkéw platny. Szczegé-
towe informacje na temat udostepniania i wykorzystywania materiatow
mozna znalez¢ tutaj: https://www.nac.gov.pl/archiwum-audiowizualne/
udostepnianie/

POLONA - Projekt Biblioteki Narodowej, udostepniajacy teksty literackie
i naukowe, dokumenty historyczne, czasopisma, grafika, fotografie, nuty
oraz mapy.

5/ http://klosinski.net/banki-z-darmowymi-zdjeciami/, dostep: 30.10.2016


https://commons.wikimedia.org/wiki/Main_Page
http://www.google.com/imghp
http://flickr.com/
http://www.nac.gov.pl/
http://www.nac.gov.pl/archiwum-audiowizualne/udostepnianie/
https://polona.pl/

ZDJECIA ARCHIWALNE MIEDZYNARODOWE®

www.imagesonline.bl.uk - kolekcja zdigitalizowanych grafik w zasobach
British Library. Na stronie dostepna jest dobra wyszukiwarka, pozwalaja-
ca na wygodne przegladanie materiatow.

www.fromoldbooks.org — ponad 2 tysiace zdigitalizowanych grafik po-
chodzacych ze starych ksigzek. System pozwala na pobieranie materia-
16w w dowolnej rozdzielczosci. Kazda z grafik jest odpowiednio opisana
(informacje o Zrédle, stowa kluczowe itp).

digitalgallery.nypl.org — p6t miliona zeskanowanych grafik i fotografii
ze zbioré6w New York Public Library.

oldbookillustrations.com - zasoby zdigitalizowanych ilustracji do ksia-
zek, ktore nie sg objete juz prawami autorskimi i nalezg do domeny pu-
blicznej. Niezwykta kolekcja, ktora przeglada¢ mozna za pomocy stéw
kluczowych, indeksu tematycznego i wyszukiwarki.

fan.macky.net/secretmuseum - kolekcja fotografii zawartych w wydanej
w 1935 ksigzki o profilu antropologicznym — The Secret Museum of Man-
kind.

www.gwpda.org/photos/greatwarhtm - 1844 fotografie z okresu I wojny
Swiatowej. Zasoby mozna przeglada¢ w tematycznych kategoriach.

memory.loc.gov/ammem/ — projekt amerykanskiej Biblioteki Kongresu,
prezentujgcy zasoby archiwalne zwigzane z historig USA. Baza zawiera
9 milionéw rekordéw w stu kategoriach.

www.greatwarnl - 250 kolorowych fotografii z frontéw I wojny Swiatowe;j.

www.karta.org.pl - fotokolekcje opublikowane na serwerze OSrodka
KARTA.

www.archives.gov/research/ww?2/photos - fotografie Il wojny $wiatowej
dostepne w ramach serwisu internetowego narodowego archiwum USA.
Fotografie mozna przeglada¢ w kategoriach, zdjecia opisane sa réwniez
odpowiednim historycznym komentarzem.

1944.pl - dostepne online archiwum fotografii dokumentujgcych wyda-
rzenia Powstania Warszawskiego. W bazie znajduje sie 3643 zdigitalizo-
wanych zdjec.

www.ushmm.org - zasoby online United States Holocaust Memorial Mu-
seum. Oprécz fotografii dokumentujacych Zagtade na stronie znalezé
mozna réwniez materialy zwigzane z nazistowska propaganda - np. do-
tyczaca olimpiady w 1946 roku.

images.google.pl — wyszukiwarka grafik udostepniana przez Google. Naj-
lepszy spos6b na przeszukiwanie rozproszonych zasobéw fotografii ar-
chiwalnych dostepnych w calym internecie.”

6/ Wpis: Fotografie archiwalne online - 25 serwisow, miliony zdje¢, opublikowa-
ny 12.04.2008 na blogu: Historia i Media; dostep: 29.10)

7/ http://historiaimedia.org/2008/04/12/fotografie-archiwalne-online-25-serwi-
sow-miliony-zdjec/; dostep: 30.10.2016
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http://www.imagesonline.bl.uk/
http://www.fromoldbooks.org/
http://digitalgallery.nypl.org/nypldigital/index.cfm
http://www.oldbookillustrations.com/
http://ian.macky.net/secretmuseum/
http://www.gwpda.org/photos/greatwar.htm
http://memory.loc.gov/ammem/index.html
http://www.greatwar.nl/frames/default-color.html
http://historiaimedia.org/2008/02/03/i-wojna-swiatowa-w-kolorze/
http://www.google.pl/search?q=site%3Awww.karta.org.pl%2Ffotokolekcje&btnG=Szukaj&hl=pl&lr=
http://www.archives.gov/research/ww2/photos/
http://fototeka.1944.pl/hitlist.php5?query=*&type=AR&numresults=20&start=0
http://www.ushmm.org/museum/exhibit/online/
http://www.ushmm.org/museum/exhibit/online/olympics/
http://www.ushmm.org/museum/exhibit/online/olympics/
http://images.google.pl/imghp?hl=pl&tab=wi

/" INNE BAZY ZDJEC

- - - https://pixabay.com/

- - - https://unsplash.com/

- - - https://picjumbo.com

- - - http://imcreator.com/free

- - - http://www.gratisography.com/
- - - http://littlevisuals.co/

- - - http://nos.twnsnd.co/

- - - http://getrefe.tumblr.com/

- - - http://publicdomainarchive.com/

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

| = = = https:;//www.pexels.com/

1

il http://www.stockfreeimages.com
—— http://picography.co/
1

- - - http://freestocks.org/
1

|- - - https://www.splitshire.com/
1

| = = = http://negativespace.co/
1

1- - = https://stocksnap.io/

1

g http://www.lifeofpix.com
1

:- - - http://mmtstock.com/
1

1

- - - http://kaboompics.com/

/ BAZY IKON | SYMBOLI
Do przygotowania zaje¢ przydaé mogg sie rowniez ikony czy symbole. W przypadku
wszystkich wymienionych baz istnieje mozliwos¢ darmowego korzystania z ich zaso-
boéw, ale kazdorazowo wymagane jest podanie Zrodta.

- = = Nounproject

- = - Freepik

1

1

1

1

1

1

, = = = Flaticon
1

:- - - Iconfinder
I
1

- - - Icons8


http://www.thenounproject.com/
http://www.freepik.com/
http://www.flaticon.com/
http://www.iconfinder.com/free_icons
http://www.icons8.com/web-app/

PROGRAMY PRZVYDATNE
PODCZAS PRZYGOTOWANIA
| REALIZACJlI ZAJEC
/4

Wymienione programy, niezaleznie czy stuzace do obrébki zdje¢, muzyki, czy robienia
prostych filmikéw wymagaja od uzytkownika pewnych umiejetnosci, ale nigdy na po-
ziomie eksperckim.

Ich wykorzystanie moze bardzo urozmaici¢ zajecia. W przypadku aktywnych senioréw
mozna nawet zacheci¢ ich do samodzielnego korzystania z niektérych propozycji (na-
grania wspomnienia, zrobienia krétkiego filmiku itp.).

/ DARMOWE PROGRAMY DO ZAINSTALOWANIA NA KOMPUTERZE:

- = = Gimp - program do edycji zdje¢

- - - INKSCAPE - program do edycji ikon i tworzenia rysunkéw

/ EDYTORY GRAFIKI DOSTEPNE ONLINE
(bez koniecznosci instalowania ich na komputerze):

,~ — — Pixlr
|
:- - - Sumopaint

1

E - - - Photoshop, Express Editor
:- - - Ribbet

/ GENERATOR MEMOW
(zedjeé/obrazkéw opatrzonych humorystycznym komenatrzem/cytatem)

I
1~~~ Posted
/ DARMOWY PROGRAM DO OBROBKI DZWIEKU
I
1~~~ Audacity
/ DARMOWY PROGRAM DO ROBIENIA FILMIKOW,
ktéry mozna wykorzystaé np. do stworzenia fotocastow (czyli dodanie
do dzwieku statycznych lub animowanych zdje¢ - na stronie tubyto

mozna znaleZ¢ szczeg6towq instrukcje, jak tworzy¢ takie materiaty).

: - - - Windows Movie Maker


https://www.gimp.org/
https://inkscape.org/
https://pixlr.com/
http://www.sumopaint.com/app/
http://www.photoshop.com/tools?wf=editor
http://www.ribbet.com/
C:\Users\anna\AppData\Local\Temp\Posted.pl
http://www.audacityteam.org/
http://tubylo.pl/
http://www.windows-movie-maker.org/
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APLIKACJE | USEUGI
DLA OSOB STARSZYCH*®

4

Aplikacje i programy stworzone z myslg o seniorach to niezwykle dynamicznie roz-
wijajacy sie obszar rynku. Przyktadéw nowych rozwiagzan jest bardzo wiele i z niemal
z kazdym dniem pojawiaja sie nowe, dlatego tez ponizej wymienionych zostato jedynie
kilka, ktére daja wyobrazenie na temat rozwigzan popularnych na swiecie. Ze wzgledu
na tematyke projektu wybraliSmy te, ktére zakwalifikowaé mozna do kategorii trening
umystu/wspomaganie proceséw poznawczych (pamieé, uwaga, percepcja, myslenie,
jezyK).

/ MEMO

MEMO to rodzina trzech aplikacji na tablet, stworzona z myslg o seniorach. Apli-
kacja MEMO Dzien ma forme dziennego kalendarza, ktéry oprécz podstawo-
wych informacji na kazdy dzieni (data, imieniny) zawiera opisy nietypowych swiat
oraz ciekawostki dotyczgce funkcjonowania mézgu i pamigci. Aplikacja zostata
zaprojektowana dla senioréw, ktérzy jeszcze niepewnie korzystaja z tabletow
i/lub zamiast wchodzi¢ z nim w interakcje, wola raczej biernie z niego korzystac.
Dlatego MEMO Dzient warto wykorzystywaé w pracy z seniorami odkrywajacy-
mi $wiat IT. Niezaleznie od zaawansowania technologicznego grupy seniorskiej,
z ktéra pracujemy, MEMO Dzienh i zawarte w nim opisy nietypowych swigt moga
stuzy¢ jako inspiracje do tworzenia wiasnych, tematycznych scenariuszy.
MEMO PamigtKi jest inspirowana terapia reminiscencyjna. Aplikacja pozwala na
utrwalanie i przechowywanie waznych dla senioréw wspomnien, poprzez zro-
bienie zdjecia i nagranie opowiesci. Zdjecia i nagrania sg archiwizowane w apli-
kacji. MEMO Pamigtki moze by¢ uzywane jako cyfrowa, wspélna ksiega pamieci
uczestnikéw zaje¢ lub pretekst do snucia wspomniert wokét konkretnych przed-
miotow.

Z kolei MEMO Trening zawiera roznorodne ¢wiczenia, ktére stymuluja dziatanie
umystu. Cwiczenia zostaly zebrane w 6 tematycznych scenariuszy, ale mozna tez
korzysta¢ z pojedynczych ¢wiczen. Kazde ¢wiczenie ma kilka pozioméw trudno-
$ci, zwigzanych z liczbg elementéw/pytan/zadan.

Aplikacje MEMO s3 efektem wielomiesiecznej pracy miedzysektorowego konsor-
cjum: jednostki naukowej (Uniwersytet SWPS), organizacji spolecznej (Fundacja
Stocznia), firmy technologicznej (Laboratorium ee) oraz jednostki samorzado-
wej (Miasto Gdynia).

Dzieki dofinansowaniu ze $rodkéw publicznych (Narodowego Centrum Badan
i Rozwoju) aplikacje s3 dostepne za darmo - mozna je pobraé poprzez strone
https://www.projektmemao.pl/

/ DAKIM

Dakim to oprogramowanie stuzgce do ¢wiczenia zdolnosci poznawczych, stwo-
rzone specjalnie dla senioréw i dostosowane do ich potrzeb. Producenci pod-
kreslajg, iz w odréznieniu od typowych ¢wiczerh na umyst Dakim automatycznie
dopasowuje poziom trudnosci ¢wiczer do uzytkownika oraz ze sg one zdecydo-
wanie bardziej atrakcyjne niz w pozostatych aplikacjach tego typu.

8/ Na podstawie raportu ,Analiza produktéw i ustug zwigzanych z pamiecig
przeznaczonych dla senioré6w” stworzonego w ramach projektu MEMO.
Peten raport dostepny na stronie: http://www.projektmemo.pl/


https://www.dakim.com/
https://www.dakim.com/

BRAIN HQ

Brain HQ to aplikacja zaréwno w wersji on-line, jak i mobilnej, ktérej zadaniem,
poprzez rézne rodzaje ¢wiczen/gier, jest trening i poprawa sprawnosci umysto-
wej w nastepujacych obszarach: skupienie uwagi, szybkos¢ reagowania, pamiec,
people skills (np. rozpoznawanie twarzy itp.), inteligencja, navigation (orientacja
W przestrzeni, wyobraZnia przestrzenna itp.).Przeznaczona dla wszystkich uzyt-
kownikéw, nie tylko senioréw.

NEUROGRA

Neurogra to serwis internetowy utworzony przez neurokognitywistow ze Szkoty
Wyzszej Psychologii Spotecznej, w ktérym zamieszczone zostaly gry i ¢wiczenia
stuzgce do treningu umystu, w tym réwniez specjalne programy treningowe: na
pamie¢, na koncentracje, dla uczacych sie, dla pracujacych, a takze dla senioréw.
Na platformie realizowane s3 réwniez badania w ramach naukowego projektu
skierowanego do 0s6b w wieku 50-65 lat pt. ,Fitness dla mézgu”, a realizowane-
go przez Marie Wieczorek z SWPS w Warszawie.

Gltéwnym zalozeniem projektu badawczego jest pogltebienie wiedzy o tym, w jaki
sposéb intensywne ¢wiczenie intelektu przy pomocy gier komputerowych wpty-
wa na sprawno$¢ takich zdolnosci jak pamie¢ czy uwaga. Badania prowadzone
s3 na dwa sposoby: on-line (zakoriczone) oraz stacjonarnie. Dzieki uzyciu elek-
troencefalografii (EEG), bezbolesnej i bezpiecznej metody badania pracy mézgu,
naukowcy bedg w stanie oszacowa¢ zmiany, jakie w funkcjonowaniu tego organu
zachodza wskutek treningu.

Aby korzysta¢ z portalu Neurogra wymagana jest rejestracja i wykupienie abo-
namentu.

HAPPYNEURON, COGNIFIF, MY BRAIN TRAINER, LUMOSITY

HAPPYneuron, CogniFif, My Brain Trainer, Lumosity to przyktady kilku z wielu
dostepnych na rynku zagranicznych aplikacji on-line, ktérych celem jest trening
umystu, niezaleznie od wieku uzytkownika. Ich wspdlne cechy to:

- - - Zostaly zaprojektowane przez specjalistéw: psychologéw, neuropsycho-
logbéw, neurologéw. Na temat kazdej z nich opublikowane sg raporty z ba-
dan, ktére potwierdzajg wiarygodnos¢ i skutecznosé tych programoéw.

- - - Uzytkowanie wymaga platnej rejestracji; niekiedy na poczatku mozliwe
jest darmowe korzystanie z aplikacji przez kilka dni.

- - - Gry maja za zadanie usprawni¢ dziatanie nastepujacych obszaréw (pro-
ceséw) umystu: pamieé, uwaga, jezyk, kontrola poznawcza (zarzadzanie
procesem poznawczym), przetwarzanie informacji, percepcja.

- - - Niektore z aplikacji (np. CogniFit) adresowane sa rowniez do personelu
medycznego (np. psychologéw klinicznych) lub nauczycieli, ktérzy po za-
tozeniu konta na stronie moga monitorowac osiggniecia i postepy swoich
podopiecznych.

- - - Niektére programy pozwalaja opracowaé plan treningowy i skorzystaé
z porady wirtualnego trenera.


http://www.brainhq.com/
http://www.brainhq.com/
http://www.neurogra.pl/
http://www.neurogra.pl/
http://www.happy-neuron.com/
http://www.cognifit.com/
http://www.mybraintrainer.com/
http://www.lumosity.com/

Uczestniczki projektu Sitownia Pamigci edycja 2016, wspotautorki cwiczen:

Mirostawa Cuper
zastepca kierownika, pielegniarka, Osrodek Opiekuriczy dla 0séb przewlekle chorych, Gdynia

Dorota Haponik
terapeuta/kierownik/pedagog, Dom Dziennego Pobytu dla Senioréw Caritas Diecezji Warszawsko-Praskiej, Warszawa Falenica

Maria Jarco
psycholog, Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Praga-Poludnie m.st. Warszawy, Dzienny Dom Pomocy Spotecznej, ul. Walecznych 59

Dagmara Kalinowska
terapeuta, Tymczasowy Osrodek Opiekuniczy, ul. Fredry 3, Gdynia

Matgorzata Kepska

kierownik Dziennego Domu Pomocy Spolecznej, ul. Gen. Maczka 1, Gdynia

Barbara Kluk

terapeuta zajeciowy, Dzienny Dom Pomocy Spotecznej, ul. Gen. Maczka 1, Gdynia

Agata Kowalewska
kierownik Srodowiskowego Domu Samopomocy, ul. Wasowicza 3, Gdynia

Hanna Kurdybelska
pedagog, Srodowiskowy Dom Samopomocy, ul. Wasowicza 3, Gdynia

Katarzyna Mazuruk-Russ
psycholog, Osrodek Wsparcia dla Senioréw Nr 1, Osrodek Pomocy Spolecznej dzielnicy Bielany m.st. Warszawy

Dominika Miszkiewicz
terapeuta zajeciowy, Tymczasowy Osrodek Opiekuniczy, Gdynia

Maria Ewa Paprocka
trener technik pamieci

Joanna Sobczak
terapeuta zajeciowy, Zesp6t Dziennych Doméw Pomocy Filia nr 2, Klub Ogrody” w Poznaniu

Karolina Sosnowska
terapeuta-psycholog, Srodowiskowy Dom Samopomocy, ul. Wasowicza 3, Gdynia

Katarzyna Surdyka

neurologopeda, Szpitale Wojewé6dzkie w Gdyni, szpital Sw. Wincentego a Paulo
Katarzyna Zasowska

psycholog, Dom Pomocy Spotecznej, ul. Pawia 31, Gdynia

Konsultant merytoryczny: Edyta Bonk

Konsultant ds. opieki nad seniorami: Katarzyna Stec, Marek Szymanski
Specjalistka od badari i warsztatéw: Katarzyna Starzyk-Durbacz
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