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W opracowaniu wykorzystano zalecenia i informacje m.in. Swiatowej
Organizacji Zdrowia dotyczace zdrowego starzenia si¢ i Sprawnosci
funkcjonalnej, National Institute on Aging dotyczace samotnosci
iizolacji spolecznej osob starszych, CDC dotyczace aktywnosci fizycznej
seniorow oraz publikacje dotyczgce dialogu motywujgcego jako metody
pracy z oporem i ambiwalencja.
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Praca z seniorem to znacznie wiecej niz wykonywanie codziennych obowigzkdw, pomaganie w czynnosciach dnia codziennego czy realizowanie zaleceni
terapeutycznych. To przede wszystkim czlowiek i relacja. Za kazda osobg starsza stoi wyjatkowa historia zycia, doswiadczenia, wspomnienia, radosci, straty,

leki, przyzwyczajenia i wartosci, ktdre przez lata ksztaltowatly jej sposdb patrzenia na swiat.

Praca z seniorem to budowanie relacji, zdobywanie zaufania i towarzyszenie w trudnosciach. To obecnos¢ w momentach, kiedy pojawia sie bol, samotnos¢

) ) ) b
bezradnosé, ztosd, lek czy poczucie utraty wlasnej niezaleznosci. To réwniez mierzenie si€ Z emocjami — zaréwno emocjami seniora, jak i wlasnymi emocjami
jako terapeuty. Czasami jest to rados¢ z matego sukcesu, czasami cierpliwe powtarzanie tej samej czynnosci, a czasami po prostu bycie obok, kiedy nie mozna

juz wszystkiego naprawic.

Senior potrzebuje nie tylko pomocy w funkcjonowaniu, ale rowniez zauwazenia, wystuchania i1 poczucia, ze nadal jest wazny. Dlatego terapeuta pracujacy
Z 0sobg starszg powinien patrze¢ nie tylko na jej ograniczenia, choroby, czy deficyty ale przede wszystkim na osobe — jej potrzeby, mozliwosci,

zainteresowania, doswiadczenia i wartosci.

W pracy z seniorem wazne jest takze odkrywanie tego, co dla niego naprawde ma znaczenie. Dla jednej osoby bedzie to mozliwos¢ samodzielnego
przygotowania positku, dla innej spacer, rozmowa z wnukiem, pielegnowanie kwiatéw, stuchanie muzyki, wspominanie przesziosci, uczestnictwo w zyciu

rodziny, czy mozliwos¢ podejmowania wlasnych decyzji. To wlasnie odkrycie tych wartosci moze staé sie podstawg skutecznej terapii i motywacji do
aktywnosci.

Praca z seniorem wymaga wiec nie tylko wiedzy i umiejetnosci zawodowych. Wymaga réwniez cierpliwosci, empatii, pokory, uwaznosci i gotowosci do
przyjecia drugiego czlowieka takim, jaki jest. Kazdy dziert moze przyniesc¢ inne wyzwania. Jeden dzient moze by<¢ pelen energii i wspodtpracy, drugi — pelen

zmeczenia, oporu, smutku lub frustragji.
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Dlatego codziennosc w pracy z seniorami mozna ujgc w rzech waznych slowach:

ZROZUMIEC

czyli prébowac zobaczy¢ swiat
oczami seniora. Zrozumiec jego
zachowanie, potrzeby, leki,
przyzwyczajeniaiemocje.
Zrozumied, ze odmowa wspotpracy
nie zawsze oznacza ztg wole, a ztos¢
moze by¢ wyrazem bolu, bezradnosci
lub utraty poczucia kontroli.
Zrozumied, ze osoba starsza moze
potrzebowac wiecej czasu, spokoju i
poczucia bezpieczenistwa.

PRZETRWAC

czyli nauczy(¢ sie radzié sobie z trudnymi
momentami, zmeczeniem, frustracja,
powtarzalnoscia, oporem i wlasng
bezradnoscig. Praca z seniorem wymaga
wytrwalosci. Nie kazdy dzien przynosi sukces.
Czasami najwazniejszym osiggnieciem jest to,
ze senior w ogdle podjal prébe, zgodzit sie na
kontakt, usmiechnat sie albo powiedzial, czego
potrzebuje. ,,Przetrwac” nie oznacza jedynie
wytrzymac trudny dzien, ale nauczy¢ sie
przyjmowac rzeczywistosc, ktorej nie zawsze
mozna zmienic.

POKOCHAC

czyli dostrzec w seniorze przede wszystkim
cztowieka, a nie tylko pacjenta,
podopiecznego czy osobe wymagajaca
pomocy. Pokochaé nie oznacza przekraczac
granic zawodowych ani rezygnowac z
profesjonalizmu. Oznacza mieé w sobie
szacunek, zyczliwos¢, cierpliwosé i
autentyczne zainteresowanie drugim
cztowiekiem. To umiec dostrzec jego wartos¢
rowniez wtedy, kiedy choroba,
niepetlnosprawnos¢ czy zaburzenia
poznawcze zmieniajg jego zachowanie.
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ZROZUMIEC - PRZETRWAC - POKOCHAC moze staé si¢ swoistym drogowskazem w pracy z osobg starsz3.

Najpierw trzeba prébowac zrozumiel, nastepnie nauczy¢ sie radzi¢ sobie z tym, co trudne, a przede wszystkim zachowad
cztowieczenstwo i szacunek w relacji.

Praca z seniorem nie zawsze jest latwa. Bywa wymagajaca fizycznie i emocjonalnie. Moze wigzac sie¢ z koniecznoscig mierzenia sie
z chorobg, cierpieniem, samotnoscig, stratg, zmiang osobowosci, oporem czy postepujgca utratg sprawnosci. Jednoczesnie moze by¢
zrodtem ogromnej satysfakcji. Towarzyszenie osobie starszej w odzyskiwaniu chocby czesci samodzielnosci, obserwowanie jej malych
sukcesow czy swiadomos¢, ze sama obecnosc terapeuty daje seniorowi poczucie bezpieczenstwa, moze nadawac tej pracy gleboki sens.
Dlatego praca z seniorem nie powinna byc¢ postrzegana wylacznie jako wykonywanie okreslonych zadan. Jest to proces tworzenia relacji,
wspierania, aktywizowania, stuchania, motywowania i towarzyszenia cztowiekowi w jednym z waznych etapow jego zycia.

W dalszej czesci opracowania przedstawione zostang najwazniejsze potrzeby osob starszych, trudnosci wystepujace w pracy z seniorami,
sposoby radzenia sobie ze stresem i oporem seniora oraz metody motywowania osob starszych do aktywnosci. Wszystkie te elementy taczy
jeden podstawowy cel — pomodc seniorowi zachowacé mozliwie najwiekszg samodzielnos¢, poczucie wtasnej wartosci, sprawczosci i sensu

Zycia.

Wréédo agendy
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Najwazniejsze
potrzehy
Seniorow

Potrzeba sensu 1 bycia

Potrzeba bezpieczenstwa
potrzebnym

Potrzeba szacunku 1 godnosci

Potrzeba relacji
1 przynaleznosci
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Potrzeba bezpieczenstwa

Jedna z podstawowych potrzeb senioréw jest poczucie bezpieczenstwa. Dotyczy ono kilku obszarow: bezpieczenstwa fizycznego,
emocjonalnego, zdrowotnego i spotecznego. Senior moze obawial sie upadku, pogorszenia zdrowia, utraty samodzielnosci,
samotnosci, zaleznosci od innych oséb albo niezrozumienia przez rodzine i opiekundw.

W pracy terapeutycznej bezpieczenstwo oznacza spokojng atmostere, jasne zasady, przewidywalnosé, brak pospiechu i komunikacje
dostosowang do mozliwosci osoby starszej. Senior powinien wiedzieé, co bedzie sie dzialo, po co dana aktywnos¢ jest wykonywana

1 ze ma prawo odmowié lub poprosic o przerwe.

Potrzeba szacunku 1 godnosci

Osoba starsza czesto ma za sobg dlugie zycie, wiele doswiadczen, rdl spotecznych i rodzinnych. W terapii bardzo wazne jest, aby nie
traktowad seniora jak dziecka. Nadmierne zdrabnianie, pouczanie, infantylizowanie albo mdéwienie ,;za seniora” moze wywotywac
opor, ztosé, zamkniecie sie lub poczucie upokorzenia.

Szacunek oznacza pytanie o zdanie, dawanie wyboru, ttumaczenie celu dziatan i uznawanie prawa seniora do wtasnych decyz;ji.
Nawet jesli senior potrzebuje pomocy, nadal powinien by¢ traktowany jako osoba dorosta, ktéra ma swojg historie, granice

i preferencje.
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Potrzeba autonomii 1 kontroli

W starszym wieku wiele oséb doswiadcza strat: zdrowia, sprawnosci, pracy zawodowej, partnera, znajomych, dawnego stylu zycia. Z
tego powodu szczegdlnie wazna staje sie potrzeba zachowania kontroli nad tym, co jeszcze mozna kontrolowad. Senior moze silnie
reagowacd na sytuacje, w ktorych ktos decyduje za niego.

W praktyce terapeutycznej warto dawacé wybor, nawet w matych sprawach: ,,Czy chce pan dzis ¢wiczy¢ na siedzaco czy na stojaco?”,
,Woli pani zacza¢ od rozmowy czy od ¢éwiczen?”, ,Robimy dzis krdcej, ale regularnie?”. Takie podejscie zmniejsza opdr, bo senior nie

czuje sie przymuszany.

Potrzeba sensu 1 bycia potrzebnym

Wielu senioréow zmaga sie z poczuciem, ze ,juz nic nie muszg~ albo ,nikomu nie sg potrzebni”. To moze prowadzi¢ do biernosci,
obnizenia nastroju i rezygnacji. Aktywnosc jest latwiejsza, gdy ma dla seniora osobisty sens.

Dlatego warto pytac: ,,Co bylo dla pani kiedys wazne?”, ,,Co sprawialo panu przyjemnosc¢?”, ,,Co chcialby pan jeszcze modc robié
samodzielnie?”, ,Dla kogo albo po co warto sprobowac?”. Motywacja seniora czesto rosnie wtedy, gdy aktywnos¢ zostaje potgczona z
realnym celem: samodzielnym ubraniem sig, wyjsciem do sklepu, pdjsciem na spacer z wnukiem, powrotem do ogrodu,

uczestnictwem w spotkaniu rodzinnym.
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Potrzeba dostosowania tempa

Seniorzy czesto potrzebujg wiecej czasu na reakcje, zrozumienie polecenia, wykonanie ruchu lub podjecie decyzji. Pospiech moze
zwiekszac stres 1 opdr. Zbyt szybkie mdéwienie, wiele poleceri naraz albo presja czasu mogg sprawié, ze senior poczuje sie zagubiony

lub oceniany.

Lepsze jest tempo spokojne, komunikaty krdtkie i konkretne, jedna instrukcja naraz oraz sprawdzanie, czy osoba zrozumiala zadanie.

Warto pamietad, ze wolniejsze tempo nie oznacza braku checi czy zlosliwosci.

Potrzeba relacji 1 przynaleznosci

Samotnosc i izolacja spoleczna sg bardzo waznymi problemami w starosci. National Institute on Aging wskazuje, ze samotnos¢
i izolacja spoteczna moga negatywnie wptywaé na zdrowie fizyczne i psychiczne oséb starszych, w tym zwiekszad ryzyko depres;i,
chordb serca i1 pogorszenia funkcji poznawczych.

Dla terapeuty oznacza to, ze aktywizacja seniora nie powinna dotyczy¢ tylko éwiczen fizycznych. Czasami réwnie wazne jest
zachecanie do rozmowy, udzialu w grupie, kontaktu

z rodzing, zajeé spolecznych, wspdlnych spacerdw, warsztatdw, muzykoterapii, terapii reminiscencyjnej lub prostych aktywnosci

dajacych poczucie bycia czescig spotecznosci.
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Trudnosci .

1e walczyc, tylko
W pI'aCY ZTOZUMICC PrZyCzyng Uznawac emocje
7 senlorami

=

Dawac wybor

Unikac zawstydzania
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Nie walczyc, tylko zrozumiec przyczyne

Pierwszym krokiem jest sprawdzenie, skad bierze si¢ opdr. Mozliwe przyczyny to bdl, zmeczenie, lek, wstyd, brak sensu, zlte wczesniejsze
doswiadczenia, niezrozumienie celu, depresja, zaburzenia poznawcze albo konflikt z rodzina.
Pomocne pytania:

e  Co panig najbardziej zniecheca?”

e  Czego sie pan obawia?”

e ,Co musialoby sie zmienié, zeby bylo latwiej sprobowad?”

e  Czyjest cos, czego mam dzis nie robic?”

e ,0d czego mozemy zacza¢ najspokojniej?”
Dawac wybor

Opor czesto maleje, gdy senior ma poczucie wplywu. Nawet maty wybdr jest lepszy niz polecenie.
Zamiast: ,Teraz ¢wiczymy’.

Lepiej: ,Mozemy zrobi¢ dwa krdtkie ¢wiczenia albo jedno dtuzsze. Co pani wybiera?”

Zamiast: ,Musi pan przyjs¢ na zajecia’.

Lepiej: ,Moze pan sprobowac przez 10 minut i potem zdecydowad, czy zostaje”.
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/aczynac od malych krokow

Zbyt ambitny cel moze zniechecid. Senior, ktdry styszy ,,musi pan wiecej ¢wiczy¢”, moze pomysled, ze chodzi o cos ponad jego sity. Mate kroki sg
mniej grozne i latwiejsze do wykonania.
Przyktady:

e 3 minuty spaceru zamiast ,codziennie godzina ruchu”,

e jedno ¢wiczenie oddechowe zamiast calej sesji,

e jedno spotkanie grupowe ,na prébe”,

e rozmowa przez 10 minut zamiast dlugiej terapii.

Uznawac emocje

Senior ma prawo czu¢ zlos¢, lek lub niecheé. Uznanie emocji nie oznacza zgadzania sie

z biernoscig. Oznacza pokazanie, Ze rozumiemy jego stan.

Przyklad:

,Rozumiem, zZe jest pan zmeczony i nie ma pan ochoty. Nie bede pana zmuszac. Zastandwmy sie, co dzis bytoby mozliwe, nawet w bardzo

malej wersji”.
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Unikac zawstydzania

Komentarze typu ,inni dajg rade”, ,to przeciez proste”, ,musi sie¢ pani bardziej postara¢” mogg pogtebiac¢ opdr. Senior moze odebrac je
jako ocene lub atak.
Lepsze s3 komunikaty wzmacniajgce:

e ,Widze, ze mimo zmeczenia pan sprobowat”.

e ,To byt maly krok, ale wazny”.

e ,Dzis bylo trudniej, ale nie rezygnujemy”.

e ,Dobrze, ze pani powiedziala, co przeszkadza”.



Dofinansowane przez
Unie Europejska

Praca z seniorami bywa emocjonalnie wymagajaca. Terapeuta moze czuc bezradnosd, frustracje, zmeczenie, smutek, ztosé lub

presje ze strony rodziny seniora. Wazne jest, aby nie udawad, ze stresu nie ma. Lepiej nauczy¢ sie nim zarzadzac.

A AL

Opor, narzekanie albo ztosé seniora
czesto nie s3 wymierzone
personalnie w terapeute. Moga
wynikad z bdlu, leku, utraty
niezaleznosci, choroby lub ztych
doswiadczen. Profesjonalny dystans

pomaga zachowacd spokdj.

)/L RAL U

b D A
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REALISTYCZNIE OCENIAC
EFEKTY

Empatia nie oznacza zgadzania sie¢
na wszystko. Terapeuta powinien
by¢ zyczliwy, ale tez jasno okreslaé
zasady. Jesli senior krzyczy, obraza
albo odmawia wspoétpracy, mozna
spokojnie powiedzied:
,Chce panu pomdc, ale nie moge
pracowad, gdy rozmawiamy w taki
sposdb. Zrobmy chwile przerwy i

wrocimy do rozmowy spokojniej”.

W trudnych przypadkach warto
omawiac sytuacje z innymi
specjalistami. Praca z seniorami
czesto wymaga wspolpracy
terapeuty, lekarza, psychologa,
tizjoterapeuty, opiekuna i rodziny.
Samodzielne noszenie calego ciezaru

prowadzi do wypalenia.

Nie kazda praca z seniorem koriczy sie
duzg poprawa. Czasami celem jest
utrzymanie aktualnego poziomu
sprawnosci, spowolnienie pogorszenia,
zmniejszenie leku, poprawa komfortu
albo zapewnienie poczucia
bezpieczenistwa. To tez sg wazne efekty.
W pracy z osobami starszymi sukcesem
moze by¢ mala zmiana: senior przyszedt
na zajecia, zgodzit sie sprébowag,
wykonal jedno ¢éwiczenie, powiedzial o
swoich emocjach, nawigzatl kontakt,

mniej sie izoluje.
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Wzmacnianie poczucia
Sprawczosci

Rutyna 1 przewidywalnosc

Wsparcie spoleczne
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Dlaczego aktywnosc jest wazna?

Aktywnos¢ seniora obejmuje ruch, kontakty spoleczne, aktywnosé poznawcza, emocjonalng i codzienne czynnosci. Nie chodzi tylko o ¢wiczenia
tizyczne. Aktywnoscig moze byc spacer, taniec, ¢wiczenia rownowagi, rozmowa, gra pamieciowa, praca w ogrodzie, gotowanie, Spiewanie, udziat

w zajeciach grupowych, rekodzielo albo czytanie.

Regularna aktywnosc¢ fizyczna u oséb starszych poprawia miedzy innymi jakos¢ snu, zmniejsza lek, wspiera zdrowie mdzgu i pomaga ograniczac
ryzyko chordb przewleklych. Osobom po 65. roku zycia zaleca sie zwykle aktywnosé aerobowa, ¢wiczenia wzmacniajace miesnie oraz ¢wiczenia

rownowagi, oczywiscie dostosowane do stanu zdrowia i mozliwosci danej osoby.
Motywacja wewnetrzna jest silniejsza niz przymus

Senior bedzie bardziej zmotywowany, jesli zobaczy osobisty sens aktywnosci. Sam komunikat ,musi pan éwiczy¢, bo to zdrowe” czesto nie wystarcza.
Lepsze jest potaczenie aktywnosci
z czyms$ waznym dla seniora.
Przyktady:
e  Jesli wzmocnimy nogi, latwiej bedzie pani samodzielnie wyjs¢ do sklepu”.
e  Cwiczenia réwnowagi moga pomdc panu czud sie pewniej na spacerze”.
e  Trening pamieci moze ulatwié codzienne funkcjonowanie”.

e Spotkania grupowe mogg byc¢ okazjg, zeby nie siedziec caly dzierh samemu”.
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Stosowanie dialogu motywacyjnego

W pracy z oporem bardzo przydatne jest podejscie dialogu motywujgcego. Jest to metoda rozmowy, ktéra pomaga osobie ambiwalentnej
znalezé wlasne powody do zmiany, zamiast narzucac jej gotowe rozwigzania. W przegladach badan dialog motywujacy byl stosowany
w réznych obszarach zdrowia i zachowan zdrowotnych, szczegdlnie tam, gdzie pacjent ma trudnos¢ z decyzja lub utrzymaniem
zmiany.
Podstawowe zasady dialogu motywujacego:
e zadawad pytania otwarte,
e sluchadébez oceniania,
e wzmacniac sprawczosc seniora,
e nie walczy¢ z oporem,
e pomagac seniorowi samemu nazwac korzysci ze zmiany,
e szanowac autonomie.
Przyktad:
Zamiast: ,Musi pani wiecej chodzic”.
Lepiej: ,,Co mogloby sie poprawic¢ w pani zyciu, gdyby spacery staly sie troche tatwiejsze?”
Zamiast: ,Nie moze pan tylko siedziec”.

Lepiej: .,Co pan traci przez to, ze ostatnio mniej sie pan rusza?”
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Wzmacnianie poczucia Sprawczosci

Seniorzy czesto rezygnujg z aktywnosci, bo uwazajg, ze ,juz za pdzno”. Terapeuta powinien wzmacniac¢ przekonanie, ze nawet mata aktywnos¢é ma
sens. Nie trzeba od razu osiggaé duzych rezultatéw.
Pomocne komunikaty:

e ,Nie zaczynamy od ideatu, tylko od pierwszego kroku”.

e ,Nie chodzi o to, zeby byto perfekcyjnie”.

e ,Dzisiaj robimy tyle, ile jest bezpieczne”.

e  Kazda proba sie liczy”.

e ,To, ze jest trudno, nie znaczy, ze sie nie da”.

Dopasowanie aktywnosci do zainteresowan

Motywowanie seniora jest skuteczniejsze, gdy aktywnos¢ pasuje do jego historii zycia. Osoba, ktdéra kiedys lubita muzyke, moze lepiej reagowaé na
zajecia muzyczne, taniec, rytmike lub spiew. Osoba, ktdra lubila ogrdd, moze chetniej podjac lekkie prace ogrodnicze niz klasyczne éwiczenia. Osoba
religijna moze cenié wyjscie do kosciota, a osoba rodzinna moze motywowac sie kontaktem z wnukami.

Nie ma potrzeby proponowal wszystkim seniorom jednakowych form aktywnosci.Skuteczniejsze jest pytanie: ,Co kiedy$s sprawialo pani

przyjemnos¢?” i szukanie bezpiecznej, prostszej wersji tej aktywnosci.
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Rutyna 1 przewidywalnosc

Seniorom czesto pomaga staly plan dnia. Aktywnosé wykonywana regularnie, o podobnej porze, staje sie mniej stresujgca. Przewidywalnosc
zmniejsza opor, bo senior wie, czego sie spodziewad.
Przyktad:

e poniedzialek, sroda, pigtek: krétki spacer,

e codziennie po $niadaniu: ¢wiczenie oddechowe,

e wtorek: zajecia grupowe,

e wieczorem: telefon do bliskiej osoby albo krétka rozmowa.

Wsparcie spoleczne

Aktywnos¢ latwiej utrzymad, gdy senior nie jest z tym sam. Rodzina, grupa terapeutyczna, opiekun lub inny senior moga zwiekszy¢ motywacje. Wazne
jednak, aby wsparcie nie zamienilto sie w presje. Rodzina powinna zachecadé, a nie zawstydzad.
Zamiast: ,Mama nic nie robi, prosze jg zmusic”.

Lepiej: ,,Co mozemy zrobié, zeby mama miata wiekszg ochote sprébowaé?”



Zaczynad od rozmowy,

nie od polecenia.

Najpierw warto poznacd

obawy, potrzeby i cele seniora.

Nie porownywac

z innymi.

Porédwnania czesto

zawstydzaja i demotywuj3.
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PERSPEKTYWY

Praktyczne sposoby motywowania Seniora

Dostosowac aktywnos¢

do zdrowia.

Aktywnos¢ ma by¢

bezpieczna, a nie pokazowa.

Pokazywac konkretng
korzysé.

Senior powinien wiedzieé, po

co co$ robi.

Dawad

wybor.

Wybdr wzmacnia autonomie

1zmniejsza opor.

Wlaczad rodzing,
ale rozsadnie.
Rodzina moze wspierad, ale nie
powinna odbierad seniorowi

decyzyjnosci.

Budowad relacje.

Senior chetniej wspdlpracuje

z osobg, ktorej ufa.



\arzedziarmetody

wsplerajgce aktymzaq@
SCNIOrow
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W pracy z seniorami mozna wykorzystywac bardzo réznorodne narzedzia i metody, ktére wspieraja ich aktywnos¢,
samodzielnosc oraz udzial w zyciu spotecznym. Nie musz3a to by¢ wylacznie tradycyjne gry, ¢wiczenia pamieci, zajecia
ruchowe czy manualne. Coraz wieksze znaczenie majg réwniez technologie informacyjno-komunikacyjne (ICT) oraz
rozwigzania wykorzystujace sztuczng inteligencje (Al).

Wykorzystanie nowych technologii moze znacznie uatrakcyjnic zajecia z seniorami i stworzy¢ nowe mozliwosci ich
aktywizacji. Za pomocg odpowiednio dobranych narzedzi mozna ¢wiczy¢ pamiec¢, uwage, koncentracje, orientacje
i logiczne myslenie, rozwijaé zainteresowania, zdobywaé nowe umiejetnosci, a takze zachecaé do kontaktu z innymi
osobami.

Technologie moga miel rowniez bardzo praktyczne zastosowanie w codziennym zyciu. Mogg ulatwiac seniorom
kontakt z rodzing i znajomymi, wyszukiwanie informacji, korzystanie z map i nawigacji, robienie zdjeé, planowanie
dnia, przypominanie o waznych wydarzeniach czy korzystanie z roznych ustug dostepnych online.

Wprowadzenie ICT i Al do pracy z seniorami nie oznacza jednak zastepowania tradycyjnych form aktywnosci ani
bezposredniego kontaktu z drugim czlowiekiem. Technologia powinna byc¢ przede wszystkim narzedziem — prostym,
uzytecznym i dostosowanym do mozliwosci konkretnej osoby. Najwazniejsze jest wiec nie samo wykorzystanie
nowoczesnego rozwigzania, ale to, czy rzeczywiscie pomaga ono seniorowi by¢ bardziej aktywnym, samodzielnym,
ciekawym $wiata i pewniejszym w korzystaniu z mozliwosci, jakie daje wspdlczesna rzeczywistosc.
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Smartion 1 tablet

Smartfon i tablet to najbardziej dostepne narzedzia ICT, poniewaz wielu senioréw juz je posiada albo ma z nimi kontakt w codziennym
Zyciu.
Tablet moze by¢ szczegdlnie wygodny podczas zajel ze wzgledu na wiekszy ekran i tatwiejszg obstuge.
Mozna wykorzystac je do:

e ogladania zdjed i filmdw,

e stuchania muzyki,

e korzystania z Internetu,

e rozwigzywania quizow i zagadek,

e prowadzenia wideorozmow,

e korzystania z map,

e robienia zdje¢,

e korzystania z aplikacji pamieciowych,

e nauki praktycznej obstugi urzadzen cytrowych.
Przyktad wykorzystania
Senior robi zdjecie podczas zajeé, nastepnie odnajduje je w galerii i samodzielnie przesyla bliskiej osobie.

W jednym ¢wiczeniu uczy si€ wiec obstugi aparatu, galerii oraz komunikatora.
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Przegladarka internetowa moze by¢ jednym z podstawowych narzedzi wykorzystywanych podczas zajeé cyfrowych.
Seniorzy mogg uczyc sie:

e wpisywania adreséw stron,

e korzystania z wyszukiwarki,

e odnajdywania informacji,

e otwierania kilku stron,

e powiekszania zawartosci strony.
Mozna wspodlnie wyszukiwad:

* pogode,

e wiadomosci,

rozklad jazdy,
e wydarzenia,
* przepisy,
e informacje o miejscach,
o ciekawostki zwigzane z zainteresowaniami seniorow.
Przyktad
»,Znajdzmy w Internecie miejscowosc, do ktdrej chcielibysmy pojechad, i sprawdzmy, co mozna tam zobaczyc.”

Wazne jest, aby zajecia nie ograniczaly sie do ttumaczenia funkcji przegladarki. Senior powinien sam wykonac konkretne zadanie.
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Poczta elektroniczna moze byé wykorzystywana zaréwno do nauki kompetencji cytfrowych, jak i podtrzymywania
kontaktu z innymi.
Podczas zaje¢ mozna ¢wiczyc:
e odbieranie wiadomosci,
e pisanie e-maila,
e odpowiadanie na wiadomos¢,
e przesylanie zdjecia,
e dodawanie zalgcznika,
o wyszukiwanie wczesniejszych wiadomosci.
Przyktad

Senior przygotowuje krdtkie zyczenia dla wybranej osoby i samodzielnie wysyla je e-mailem.
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You Tube

YouTube daje bardzo szerokie mozliwosci wykorzystania podczas pracy z seniorami.
Mozna znalez¢ tam:
e muzyke,
e stare piosenki,
e koncerty,
e fragmenty filmdw,
e archiwalne nagrania,
e filmy dokumentalne,
e ¢wiczenia ruchowe,
e materialy edukacyjne,
e filmy 360°.
Przyklady zajed
»Jaka to melodia?”
Prowadzacy wlacza kilka sekund utworu, a seniorzy prébujg rozpoznacd tytul lub wykonawce.
,Muzyka naszej mtodosci”
Uczestnicy wyszukujg utwory, ktérych stuchali w mlodosci, a nastepnie opowiadajg zwigzane z nimi historie.
Gimnastyka z ekranem
Na duzym telewizorze mozna odtworzy¢ prosty zestaw ¢wiczen wykonywanych na siedzaco.

YouTube nie musi wiec stuzy¢ wytacznie do biernego ogladania filmu.
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Wordwall jest bardzo praktycznym narzedziem do tworzenia interaktywnych gier i quizow.
Mozna przygotowywacd m.in.:

* quizy,

e kota fortuny,

e prawda/falsz,

e dopasowywanie par,

* memory,

e grupowanie elementdw,

e losowanie pytan.
Duzg zaletg jest mozliwos¢ przygotowania materiatu doktadnie pod konkretng grupe senioréw.
Przykladowe tematy

e polscy aktorzy,

e stare filmy,

e przyslowia,

e dawne przedmioty,

e polskie miasta,

e kuchnia polska,

e piosenkizlat 60.,70.1 80.,

e ,Jak dobrze znamy PRL?”.

Wordwall mozna wyswietli¢ na komputerze, tablecie, projektorze lub duzym telewizorze.
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LearningApps

LearningApps dziala podobnie do Wordwalla, ale bardzo dobrze sprawdza sie szczegdlnie przy prostych ¢wiczeniach polegajacych
na:

e l3aczeniu elementéw w pary,

e przyporzgdkowywaniu nazw do zdjec,

e ukladaniu wydarzen w odpowiedniej kolejnosci,

e porzgdkowaniu informacji,

e rozpoznawaniu obrazkdéw.
Przyktad
Na jednej stronie pokazujemy zdjecia dawnych przedmiotdw, a na drugiej ich nazwy.
Senior powinien potgczy¢:
adapter — telefon — maszyna do pisania — syfon — magnetofon

z odpowiednimi fotografiami.
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Pamiec w Kratke

To narzedzie zawierajace materialy przygotowane z mysla o ¢wiczeniu funkcji poznawczych.
Mozna znalez¢ tam m.in.:

o wykreslanki,

o krzyzowki,

e zadania matematyczne,

e ¢wiczenia uwagi,

e ¢wiczenia koncentracji,

e zadania pamieciowe.
Materialy mogg by¢ wykorzystywane zaréwno online, jak i w wersji drukowane;.

To dobre rozwiazanie dla prowadzacego, ktéry potrzebuje gotowych ¢wiczen bez koniecznosci kazdorazowego przygotowywania

ich od poczatku.
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Jest to aplikacja zawierajaca proste gry pamieciowe.
Cwiczenia moga polegad na:
e zapamietywaniu obrazkodw,
e odnajdywaniu par,
e zapamietywaniu liczb,
e rozpoznawaniu wczesniej prezentowanych elementdéw,
e odtwarzaniu kolejnosci.
Zaletg aplikacji jest mozliwos¢ stopniowego zwiekszania poziomu trudnosci.
Przy pracy z seniorami warto jednak pamietad, ze aplikacja nie powinna stad sie testem.

Jezeli zadanie jest zbyt trudne i powoduje frustracje, nalezy je uproscic.
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Jigsaw Planet

Jigsaw Planet pozwala ukladacd puzzle bezposrednio na ekranie komputera lub tabletu.
Mozna korzystac z gotowych obrazdéw albo stworzyd puzzle z wlasnego zdjecia.
I wlasnie ta druga mozliwosc jest szczegdlnie ciekawa.
Mozna stworzy¢ puzzle ze zdjecia:
e rodzinnej miejscowosci,
e znanego zabytku,
e starego samochodu,
e charakterystycznego przedmiotu,
e zdjecia grupowego,
e fotografii wykonanej podczas wczesniejszych zajec.

Wtedy puzzle przestaja byc przypadkowa uktadanks i stajg sie bardziej osobistym zadaniem.
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Google Maps 1 Street View

To jedno z ciekawszych narzedzi do pracy z seniorami.
Google Maps umozliwia wyszukiwanie miast, ulic i konkretnych miejsc, natomiast Street View pozwala zobaczy¢ dang lokalizacje niemal tak, jakbysmy stali
na ulicy.
Mozna wyszukiwad:

e miejscowosc urodzenia seniora,

e dawny dom,

o szkote,

e koscidl,

* miejsce pracy,

e miejsce wakacji,

e ulubione miasto.
Przyktad
»Znajdzmy miejsce, w ktorym chodzit Pan do szkoty.”
Po odnalezieniu miejsca mozna przejs¢ do rozmowy:
,Co znajdowato sie wtedy obok szkoty?”
»Jak wygladata droga do szkoty?”

,Czy okolica bardzo sie zmienita?”
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Google Arts & Culture pozwala ogladad:
o dzieta sztuki,
e zabytki,
e kolekcje muzealne,
e fotogratfie,
* wystawy,
e miejsca z réznych czesci Swiata.
Mozna wykorzystac je np. do organizacji wirtualnej wizyty w muzeum.
Prowadzgcy moze wybrac kilka dziel i zapytac:
,Ktory obraz najbardziej sie Paristwu podoba?”
,Co Panistwa zdaniem przedstawia?”
,Czy powiesiliby Panistwo taki obraz w swoim domu?”

Nie trzeba prowadzi¢ wyktadu z historii sztuki. Narzedzie ma przede wszystkim pobudzié¢ ciekawosc i rozmowe.
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aNOWE

Google Larth

Google Earth daje mozliwos¢ ogladania swiata z innej perspektywy.

Mozna przybliza¢ konkretne miejsca i organizowac wirtualne podroze.
Przykladowe zajecia:

e ,Jedziemy nad morze”,

e ,Zwiedzamy Paryz’,

e ,Najpiekniejsze miejsca Polski”,

e ,Miejsca, ktdre chcielibysmy jeszcze zobaczyc”,

e ,Wracamy do miejsc naszej mtodosci”.

Na duzym ekranie takie zajecia moga angazowac calg grupe.
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ChatGPT

ChatGPT moze by¢ bardzo uzytecznym narzedziem przede wszystkim dla osoby prowadzgcej zajecia.
Moze w kilka chwil przygotowaé:
* quiz,
e zagadki,
e ¢wiczenie pamieci,
e pytania do rozmowy,
e zadania jezykowe,
e zestaw skojarzen,
e historie do dokonczenia,
e materialy na konkretny temat.
Przykladowe polecenia
»Przygotuj 10 prostych pytan o polskich filmach z lat 70.”
»Wymysl 10 zagadek dotyczacych przedmiotéw uzywanych dawniej w domu.”
,Przygotuj 15 pytan zachecajacych senioréw do wspominania dziecinstwa.”
,Podaj 5 produktéw do zapamietania, a nastepnie przygotuj krotkie zadanie odwracajace uwage.”
Ogromng zaletg ChatGPT jest mozliwos¢ poprawiania materiatu.

Mozemy dopisac: ,, Zrdb tatwiejsza wersje”, ,,Przygotuj trudniejsze pytania”, ,,Uzywaj prostszego jezyka”, ,Dostosuj zadanie do osob w wieku 75+.”
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Al nie musi by¢ wylgcznie narzedziem prowadzgcego.

Mozna uzy¢ go razem z grupa.

Na przyktad zapytadé:

,Jakie potrawy byly popularne w Polsce w latach 60.?”

a pozniej wspdlnie ocenid:

,Czy Al ma racje?”

,Czy Panistwo to pamietajg?”

»A czego tutaj brakuje?”

To bardzo ciekawa forma zajec, poniewaz doswiadczenie senioréw zaczyna konfrontowac sie z odpowiedziami technologii.

I czasami okazuje sie, ze senior wie lepiej niz Al
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Ghoard — dyktowanie zamiast pisania

Dla czesci seniorow problemem jest nie sama obstuga telefonu, ale mata klawiatura.
Wtedy bardzo przydatne jest dyktowanie gtosowe.

W Gboard senior moze nacisngé symbol mikrofonu i powiedziec:

,Czes¢ Kasiu, dziekuje za zdjecia. Pozdrawiam.”

Telefon automatycznie zamieni wypowiedz na tekst.

To prosta funkcja, ktora moze znaczaco zwiekszy¢ samodzielnosc osoby starsze;.
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VR — okulary wirtualnej rzeczywistosci

Bardziej zaawansowanym narzedziem sg okulary VR, np. Meta Quest.
Pozwalaja one uzytkownikowi znalez¢ sie w wirtualnym swiecie.
Senior moze:

e zobaczyc gory,

e znalez¢ si¢ nad morzem,

e zwiedzi¢ miasto,

e odwiedzi¢ muzeum,

e ogladac przyrode.
To narzedzie moze dawad bardzo silny efekt ,wow”.
Nie jest jednak odpowiednie dla kazdego.
U niektdrych oséb VR moze powodowac:

e zawroty glowy,

e dezorientacje,

e 7Zmeczenie,

e niepokd;.

Dlatego nalezy zaczynad od krétkiego doswiadczenia i obserwowac reakcje uczestnika.
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Kazda edukacja cyfrowa senioréw powinna obejmowacé bezpieczenistwo.
Materialy CERT Polska i NASK mozna wykorzystac¢ do rozmowy o:
e falszywych SMS-ach,
e phishingu,
e falszywych wiadomosciach z banku,
e podejrzanych linkach,
e wyludzaniu danych,
e oszustwach internetowych.
Praktyczne ¢wiczenie
Pokazujemy uczestnikom kilka przyktadowych wiadomosci.
Seniorzy zastanawiajg sie:
Ktora wiadomos¢é jest podejrzana?
Nastepnie wspdlnie szukamy sygnaléw ostrzegawczych:
e dziwny adres nadawcy,
e bledyjezykowe,
® presja czasu,
e prosba o pienigdze,
e nieznany link,
e 7adanie podania hasta lub kodu.

To jedna z najbardziej praktycznych umiejetnosci cyfrowych, jakie mozemy przekazad seniorowi.
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Praktyczne formy aktywizac)i
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Bardzo dobrze sprawdzajg sie proste formy pracy, ktére wykorzystuja to, co senior juz posiada — wspomnienia, doswiadczenia,
wiedze, jezyk, zmysly 1 historie z wlasnego zycia. Nie wymagajg one specjalistycznego sprzetu ani skomplikowanych przygotowan,
a jednoczesnie moga bardzo skutecznie angazowac uczestnikow i zachecac ich do aktywnosci.

Ogromng wartoscig takich metod jest odwolywanie sie do tego, co dla seniora znane, bliskie i wazne. Rozmowa o dawnych
wydarzeniach, muzyce, rodzinnych tradycjach, pracy zawodowej, miejscach z mtodosci czy przedmiotach codziennego uzytku
moze uruchamiaé wspomnienia, pobudzac emocje i zachecac do dzielenia sie wtasng historig. Senior nie jest wtedy jedynie odbiorcg
zajec, ale staje sie osobg, ktéra ma cos do przekazania, moze podzieli¢ sie wiedzg i doswiadczeniem oraz poczud, ze jego historia ma
znaczenie.

Takie formy pracy moga wspiera¢ pamieé, koncentracje, komunikacje, orientacje, sprawnos¢ jezykowsg oraz kontakt z innymi
osobami. Dodatkowo czesto wzmacniaja poczucie wlasnej wartosci 1 sprawczosci, poniewaz bazujg na zasobach seniora, a nie
wylacznie na jego trudnosciach czy ograniczeniach. Ich duzg zaletg jest réwniez mozliwos¢ tatwego dostosowania poziomu
trudnosci do mozliwosci konkretnej osoby lub grupy. To samo ¢wiczenie moze mieé bardzo prosta forme, np. rozpoznawanie
przedmiotu, zdjecia czy piosenki, albo bardziej rozbudowana — polegajacg na opowiadaniu historii, poréwnywaniu wydarzen,
tworzeniu skojarzen czy wspolnym rozwigzywaniu zadania.

Dzieki temu osoba prowadzgca moze elastycznie reagowac na potrzeby uczestnikéw, ich tempo pracy, poziom samodzielnosci,
mozliwosci poznawcze oraz aktualne samopoczucie. Nie chodzi wiec o wykonanie zadania ,,dobrze” lub ,zle”; ale o stworzenie
okazji do aktywnosci, rozmowy, przypominania sobie, dzialania i bycia razem.
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Metoda: arteterapia plastyczna, malowanie intuicyjne, reminiscencja
Czas: okoto 45—60 minut

Liczba uczestnikow: 1-8 0sob
Materiaty: kartki A3, farby plakatowe lub akwarelowe, pedzle o roznej grubosci, kubki z wodg, palety, fartuchy ochronne, reczniki

papierowe.

Cel cwiczenia

- przywolywanie pozytywnych wspomnien,

. pobudzanie pamieci autobiograficznej,

- wyrazanie emocji za pomocg koloru i obrazu,
- rozwijanie kreatywnosci,

- wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci,

- stworzenie okazji do rozmowy o historii zycia seniora.
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Przehieg

-1. Przygotowanie — 5 minut

Terapeuta przygotowuje spokojne miejsce i rozklada materialy. Uczestnicy siedzg przy stole lub w dogodnej dla siebie pozyc;ji.

Terapeuta moze rozpoczac od krotkiego wprowadzenia:

,Dzisiaj nie bedziemy tworzy¢ obrazu, ktéry musi by¢ piekny ani poprawny. Chcemy za pomocg kolordw i ksztaltdw przypomnieé sobie cos, co bylo dla nas
wazne’.

2. Rozmowa wprowadzajgca — 5-10 minut

Terapeuta zadaje pytania:

»Jaki kolor kojarzy sie panstwu z dziecinstwem?”, ,Czy jest miejsce, ktdre szczegdlnie dobrze panstwo wspominajg?”,,Jaka pora roku kojarzy sie z czyms
przyjemnym?”, ,Czy jest zapach, dzwiek lub przedmiot, ktéry przywotuje wazne wspomnienie?”

Senior nie musi odpowiadad, jesli nie ma ochoty.

3. Tworzenie obrazu — 20-25 minut

Uczestnicy maluja swoje wspomnienie lub emocje. Nie muszg przedstawiac konkretnej osoby czy miejsca. Mogg uzywac jedynie koloréw, plam i ksztaltow.
Terapeuta nie ocenia prac i nie sugeruje, co senior ,powinien” namalowadé. Moze natomiast wspierac pytaniami:

,Co chcialby pan/pani umiesci¢ na swoim obrazie?”, , Jaki kolor najbardziej pasuje do tego wspomnienia?”, ,Czy chce pan/pani co$ jeszcze dodac?”

4. Rozmowa o pracach —10-15 minut

Kazdy, kto chce, prezentuje swojg prace.

Terapeuta pyta:

,Co przedstawia ten obraz?”, ,Dlaczego wybral/a pan/pani wlasnie te kolory?”, Jakie uczucia pojawiajg sie, kiedy pan/pani na niego patrzy?”, ,,Czy jest jakis

szczegol, ktéry ma szczegdlne znaczenie?”
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Metoda: arteterapia plastyczna, reminiscencja, praca symboliczna
Czas: 45—60 minut

Materiaty: duze kartki, kolorowe flamastry, kredki, pastele, kolorowy papier, klej, nozyczki, opcjonalnie zdjecia i
czasopisma.

- refleksja nad wlasnym zyciem,

- dostrzeganie wlasnych osiggnied i zasobdw,
- Wzmacnianie poczucia wartosci,
- aktywizowanie pamieci autobiograficznej,

- dostrzeganie waznych osob i wydarzen.
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1. Wprowadzenie

Terapeuta pokazuje prosty rysunek drzewa i wyjasnia:

,Drzewo moze symbolizowac nasze zycie. Ma korzenie, pien, galezie, liscie i owoce. Kazda jego czes¢ moze opowiedzie¢ inng historie”.

2. Tworzenie korzeni

Senior zaznacza na korzeniach rzeczy, ktére daly mu poczatek i sile: m.in. rodzicéw, rodzinny dom, miejsce urodzenia, wartosci, tradycje,
wazne osoby z dziecinstwa.

Moze je narysowad, napisac lub przedstawic za pomocg symboli.

3. Pient — moje doswiadczenia

Na pniu senior przedstawia wazne doswiadczenia zyciowe. Mogg to by¢: praca, malzenstwo, wychowanie dzieci, podrdze, osiggniecia,
trudne wydarzenia, ktére udato sie przezy¢.

Nie ma koniecznosci umieszczania wydarzen traumatycznych.

4. Galezie — wazne relacje

Na galeziach mozna umiescic osoby, ktdre byly lub sg wazne w zyciu seniora.

Moga to byc czlonkowie rodziny, przyjaciele, nauczyciele, wspdlpracownicy czy osoby, ktére wywarly wplyw na jego zycie.

y pan/pani przekazaé mtodszym osobom?”

Cwiczenie moze zakonczyc sie stworzeniem wspolnego ,lasu zycia”, jesli pracuje grupa.
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5. Owoce — moje osiggniecia

Senior zapisuje lub rysuje rzeczy, z ktérych jest dumny.
Przykiady:

- wychowanie dzieci,

- zdobycie zawodu,

. przepracowanie wielu lat,

- nauczenie sie czegos nowego,

- pomoc innym,

- pokonanie trudnej sytuacji.

6. Prezentacja

Na zakoriczenie terapeuta pyta:

,Ktora czesc¢ drzewa jest dla pana/pani najwazniejsza?”
»Z czego jest pan/pani najbardziej dumny/a?”

,Co chcialby/chciataby pan/pani przekazaé mtodszym osobom?”

Cwiczenie moze zakonczyc sie stworzeniem wspolnego ,lasu zycia”, jesli pracuje grupa.
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,2Muzyka mojego zycia™muzyka 1 wspomnienia

Metoda: muzykoterapia, reminiscencja, ekspresja werbalna i ruchowa
Czas: 40—60 minut

Materiaty: odtwarzacz, glosnik, przygotowana lista piosenek, kartki, kredki lub flamastry.

Cel cwiczenia

- pobudzanie wspomnien,

- poprawa nastroju,

- aktywizacja emocjonalna i spoteczna,
- rozwijanie komunikacji,

- budowanie poczucia przynaleznosci,

- stymulowanie pamieci autobiograficzne;.
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Przebieg

1. Przygotowanie

Terapeuta wczesniej przygotowuje kilka utwordw znanych z mlodosci uczestnikdéw. Warto uwzglednic rézne gatunki muzyczne.
Mozna réwniez poprosic seniordw przed zajeciami o podanie tytuldw piosenek, ktére majg dla nich znaczenie.

2. Sluchanie

Terapeuta odtwarza pierwszy utwor i prosi uczestnikdw o spokojne stuchanie.

Po zakonczeniu pyta: ,,Czy ta muzyka cos panstwu przypomina?”,, Gdzie mogli panstwo jej stuchad?”, ,,Czy kojarzy sie z jakas osobg?”,
,Jakie uczucie pojawia sie podczas stuchania?”

3. Wybor ,,piosenki mojego zycia”

Kazdy senior wybiera jeden utwor, ktdry jest dla niego szczegdlnie wazny.

Moze powiedzied: kiedy go poznal, z kim go stuchal, jakie wydarzenie przypomina, dlaczego jest wazny.

4. Rysowanie muzyki

Po wystuchaniu wybranego utworu uczestnicy otrzymuja kartke i wybierajg kolory odpowiadajgce temu, co czuli podczas stuchania.
Nie chodzi o namalowanie konkretnego przedmiotu. Senior moze tworzy¢ linie, plamy, symbole lub abstrakcyjne ksztatty.

5. Zakoniczenie

Powstaje wspolna ,lista muzyczna grupy”’. Mozna jg wykorzysta¢ podczas kolejnych zajec.
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Metoda: arteterapia plastyczna, kolaz, elementy hortiterapii
Czas: 45—60 minut

Materiaty: kartki A3, kolorowy papier, gazety i czasopisma, klej, nozyczki, kredki, flamastry, suszone kwiaty, liscie lub zdjecia roslin.

- rozwijanie kreatywnosci,

- WzZmacnianie poczucia Sprawczosci,
- odwotanie do zainteresowan i doswiadczen seniora,
- wywolywanie pozytywnych skojarzen,

- stymulowanie rozmowy.
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1. Rozmowa

Terapeuta pyta: , Czy ktos z paristwa mial ogréd?”, ,Jakie kwiaty lubil/a pan/pani?”, ,Czy byla roslina, ktérg szczegdlnie dobrze pan/pani pamieta?”
,Co najbardziej lubil/a pan/pani robi¢ w ogrodzie?”

2. Projektowanie ogrodu

Senior otrzymuje kartke i tworzy wlasny ogrdd.

Moze narysowacd: kwiaty, drzewa, tawke, altane, dom, sciezke, zwierzeta, rodzine, ulubione miejsce.
Moze takze wykorzystac technike kolazu i wycinadé elementy z czasopism.

3. yRoslina, ktéra mnie opisuje”

Terapeuta prosi uczestnika o wybranie jednej rosliny, ktora symbolicznie go przedstawia.
Przykladowe pytania:

,Dlaczego wybral/a pan/pani wlasnie te rosline?”

»Jakie cechy ma ta roslina?”

,Czy widzi pan/pani w niej cos z siebie?”

4. Wspolna rozmowa

Uczestnicy pokazujg swoje ogrody i opowiadaja o nich.

Mozna zakonczy¢ ¢wiczenie pytaniem:

,Gdyby mozna byto dzis posadzié¢ w swoim zyciu jedng nowg rzecz, co by to bylo?”

Moze to by¢ np. przyjazn, aktywnos¢, podréz, nauka, spotkanie lub hobby.
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Metoda: arteterapia plastyczna, kolaz, reminiscencja
Czas: 45—60 minut

Materiaty: mate pudetka, kolorowy papier, zdjecia, pocztowki, gazety, naklejki, wstqzki, klej, nozyczki, flamastry. Mozna
wykorzystac rowniez kopie zdjec rodzinnych.

e wzmacnianie pozytywnych wspomnien,

e budowanie poczucia cigglosci wlasnej historii,
e aktywizacja pamieci,
e wyrazanie emocji,

e stworzenie osobistego przedmiotu o znaczeniu terapeutycznym
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1. Wprowadzenie

Terapeuta mowi:

»,Kazdy z nas ma wspomnienia, ktdre chcialby zachowad. Dzisiaj stworzymy pudetko, w ktérym symbolicznie przechowamy to, co jest dla nas wazne”.
2. Dekorowanie pudelka

Senior ozdabia pudetko wedlug wlasnego pomystu.

Moze wykorzystac: ulubione kolory, zdjecia, kwiaty, wycinki z gazet, symbole zwigzane z rodzing, napisy.

3. Wybor wspomnien

Do srodka mozna wlozy¢ mate kartki z zapisanymi wspomnieniami.

Przyktadowe hasta: ,Najszczesliwszy dziert mojego zycia”, ,,Osoba, ktorej wiele zawdzieczam”, ,,Miejsce, do ktérego chcialbym/chciatabym wrdcic”,
,C0$, Z czego jestem dumny/a”, ,Rzecz, ktéra zawsze poprawiala mi humor”, ,Wspomnienie rodzinne”.

Senior moze sam pisac albo dyktowacd terapeucie.

4. Rozmowa

Uczestnik wybiera jedno wspomnienie, o ktérym chce opowiedzie(.

Terapeuta stucha i nie ocenia.

Wazne jest, aby nie wymuszad wspomnien ani nie zadawad pytan dotyczacych bolesnych wydarzen, jesli senior nie chce o nich méwié.

5. Zakonczenie

Kazdy senior moze zdecydowad, gdzie przechowa swoje pudetko.

Moze ono zostaé wykorzystane podczas kolejnych zajecd jako punkt wyjscia do rozmowy.
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Prowadzacy wybiera litere alfabetu, a uczestnicy prébujg wymienic jak najwiecej stéw rozpoczynajacych sie na te litere, najlepiej
zwiazanych z czasami ich mtodosci. Mogg to by¢ imiona, zawody, marki samochoddw, potrawy czy przedmioty codziennego uzytku.
Dla litery ,,S” moga pojawic¢ sie na przyklad: Stefan, Syrena, stolarz czy stonina. Warto jednak nie koniczyé éwiczenia na samym
wymienianiu stéw. Jesli ktos poda ,,Syrene”, mozna zapytad: ,,Czy ktos z Panistwa jezdzil takim samochodem?”, ,Jakie inne auta
pamietaja Panistwo z tamtych lat?” albo ,Kto jako pierwszy w rodzinie mial samochdd?”. Dzieki temu proste ¢wiczenie pamieciowe

bardzo naturalnie przechodzi w rozmowe wspomnieniow3.

Prowadzacy wypowiada znane przystowie, powiedzenie, fragment wiersza albo wyliczanki, celowo zmieniajac jedno stowo lub
fragment zdania, a zadaniem uczestnikow jest odnalezienie btedu i podanie prawidlowej wersji. Mozna powiedzieé na przyktad:
,Gdzie kucharek pieé, tam nie ma co jes¢” albo ,,Lepszy gotab w garsci niz wrdbel na dachu”. Seniorzy musza zauwazy<d, ze cos sie nie
zgadza, przypomnieé sobie prawidlowg wersje 1 jg odtworzyl. Po rozwigzaniu zadania warto dodatkowo zapytad, co dane
powiedzenie oznacza albo czy bylo czesto uzywane w ich domu. Dzieki temu ¢wiczenie taczy koncentracje, pamiec i jezyk z

rozmowa i humorem.
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Irening pamieci zmyslowe;

Oryginalnie ¢wiczenie moze by¢ realizowane podczas spaceru — uczestnicy majg za zadanie zapamietaé kilka elementéw
rozpoznanych wzrokiem, stuchem i wechem, a po powrocie odtworzy¢ je z pamieci. Mozna wiec poprosi¢ senioréw, aby podczas
spaceru zapamietali trzy rzeczy, ktdre zobaczyli, trzy dzwieki, ktére ustyszeli, oraz jeden lub dwa charakterystyczne zapachy. Po
powrocie grupa moze wspodlnie stworzy¢ liste: ,WidzieliSmy”, ,Styszelismy”, ,,CzulisSmy”. Przykladowe odpowiedzi to: czerwony
samochdd, pies, kwitngce drzewo, spiew ptakdéw, dzwon koscielny, zapach swiezo skoszonej trawy czy pieczywa. Takie ¢wiczenie

pokazuje, ze trening pamieci nie musi odbywac sie wylacznie przy stole i z kartkg papieru.

Uczestnikdéw mozna podzieli¢ na kilkuosobowe zespoty i poprosi¢ kazda grupe o przypomnienie dawnej kotysanki, piosenki
ludowej, wyliczanki albo zabawy z dzieciiistwa. Pozostali uczestnicy prébujg jg rozpoznad i wlaczyc sie do zabawy. Mozna na
przyktad poprosié o przypomnienie zabawy w klasy, gume, ciuciubabke, ,Mam chusteczke haftowana” czy dawnych wyliczanek.
Najcenniejsze jest tutaj to, ze senior nie jest jedynie odbiorcy zajed. To on staje sie osobg, ktéra pamieta, pokazuje zasady, uczy

innych i dzieli sie wlasnym doswiadczeniem.
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Wréédo agendy
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Wréédo agendy



	ZROZUMIEĆ - PRZETRWAĆ - POKOCHAĆ - Codzienność w pracy z seniorami
	WSTĘP
	Praca z seniorem to znacznie więcej niż wykonywanie codziennych obowiązków, pomaganie w czynnościach dnia codziennego czy realizowanie zaleceń terapeutycznych. To przede wszystkim człowiek i relacja. Za każdą osobą starszą stoi wyjątkowa historia życia, doświadczenia, wspomnienia, radości, straty, lęki, przyzwyczajenia i wartości, które przez lata kształtowały jej sposób patrzenia na świat.
	Praca z seniorem to budowanie relacji, zdobywanie zaufania i towarzyszenie w trudnościach. To obecność w momentach, kiedy pojawia się ból, samotność, bezradność, złość, lęk czy poczucie utraty własnej niezależności. To również mierzenie się z emocjami – zarówno emocjami seniora, jak i własnymi emocjami jako terapeuty. Czasami jest to radość z małego sukcesu, czasami cierpliwe powtarzanie tej samej czynności, a czasami po prostu bycie obok, kiedy nie można już wszystkiego naprawić.
	Senior potrzebuje nie tylko pomocy w funkcjonowaniu, ale również zauważenia, wysłuchania i poczucia, że nadal jest ważny. Dlatego terapeuta pracujący                  z osobą starszą powinien patrzeć nie tylko na jej ograniczenia, choroby, czy deficyty ale przede wszystkim na osobę – jej potrzeby, możliwości, zainteresowania, doświadczenia i wartości.
	W pracy z seniorem ważne jest także odkrywanie tego, co dla niego naprawdę ma znaczenie. Dla jednej osoby będzie to możliwość samodzielnego przygotowania posiłku, dla innej spacer, rozmowa z wnukiem, pielęgnowanie kwiatów, słuchanie muzyki, wspominanie przeszłości, uczestnictwo w życiu rodziny, czy możliwość podejmowania własnych decyzji. To właśnie odkrycie tych wartości może stać się podstawą skutecznej terapii i motywacji do aktywności.
	Praca z seniorem wymaga więc nie tylko wiedzy i umiejętności zawodowych. Wymaga również cierpliwości, empatii, pokory, uważności i gotowości do przyjęcia drugiego człowieka takim, jaki jest. Każdy dzień może przynieść inne wyzwania. Jeden dzień może być pełen energii i współpracy, drugi – pełen zmęczenia, oporu, smutku lub frustracji.
	Dlatego codzienność w pracy z seniorami można ująć w trzech ważnych słowach:
	ZROZUMIEĆ
	PRZETRWAĆ
	POKOCHAĆ

	ZROZUMIEĆ - PRZETRWAĆ - POKOCHAĆ może stać się swoistym drogowskazem w pracy z osobą starszą.
	Najpierw trzeba próbować zrozumieć, następnie nauczyć się radzić sobie z tym, co trudne, a przede wszystkim zachować człowieczeństwo i szacunek w relacji.
	Praca z seniorem nie zawsze jest łatwa. Bywa wymagająca fizycznie i emocjonalnie. Może wiązać się z koniecznością mierzenia się                  z chorobą, cierpieniem, samotnością, stratą, zmianą osobowości, oporem czy postępującą utratą sprawności. Jednocześnie może być źródłem ogromnej satysfakcji. Towarzyszenie osobie starszej w odzyskiwaniu choćby części samodzielności, obserwowanie jej małych sukcesów czy świadomość, że sama obecność terapeuty daje seniorowi poczucie bezpieczeństwa, może nadawać tej pracy głęboki sens.
	Dlatego praca z seniorem nie powinna być postrzegana wyłącznie jako wykonywanie określonych zadań. Jest to proces tworzenia relacji, wspierania, aktywizowania, słuchania, motywowania i towarzyszenia człowiekowi w jednym z ważnych etapów jego życia.
	W dalszej części opracowania przedstawione zostaną najważniejsze potrzeby osób starszych, trudności występujące w pracy z seniorami, sposoby radzenia sobie ze stresem i oporem seniora oraz metody motywowania osób starszych do aktywności. Wszystkie te elementy łączy jeden podstawowy cel – pomóc seniorowi zachować możliwie największą samodzielność, poczucie własnej wartości, sprawczości i sensu życia.

	Najważniejsze
	potrzeby
	Seniorów
	Potrzeba bezpieczeństwa
	Potrzeba szacunku i godności
	Potrzeba autonomii i kontroli
	Potrzeba sensu i bycia potrzebnym
	Potrzeba dostosowania tempa
	Potrzeba relacji i przynależności
	Trudności
	w pracy
	z seniorami
	Nie walczyć, tylko zrozumieć przyczynę
	Dawać wybór
	Zaczynać od małych kroków
	Uznawać emocje
	Unikać zawstydzania
	Praca z seniorami bywa emocjonalnie wymagająca. Terapeuta może czuć bezradność, frustrację, zmęczenie, smutek, złość lub presję ze strony rodziny seniora. Ważne jest, aby nie udawać, że stresu nie ma. Lepiej nauczyć się nim zarządzać.

	JAK TERAPEUTA MOŻE RADZIĆ SOBIE ZE STRESEM W PRACY Z SENIORAMI?
	NIE BRAĆ WSZYSTKIEGO DO SIEBIE
	STAWIAĆ GRANICE
	KORZYSTAĆ Z SUPERWIZJI
	I WSPARCIA ZESPOŁU
	REALISTYCZNIE OCENIAĆ EFEKTY

	Motywacja Seniorów do aktywności
	Dlaczego aktywność jest ważna?
	Motywacja wewnętrzna jest silniejsza niż przymus
	Stosowanie dialogu motywacyjnego
	Wzmacnianie poczucia sprawczości
	Dopasowanie aktywności do zainteresowań
	Rutyna i przewidywalność
	Wsparcie społeczne
	Praktyczne sposoby motywowania Seniora
	Zaczynać od rozmowy, nie od polecenia.
	Ustalać małe, realne cele.
	Pokazywać konkretną korzyść.
	Dawać
	wybór.
	Chwalić wysiłek, nie tylko efekt.
	Nie porównywać
	z innymi.
	Dostosować aktywność do zdrowia.
	Uwzględniać gorsze dni.
	Wsparcie społeczne
	Włączać rodzinę,
	ale rozsądnie.
	Budować relację.


	Narzędzia i metody wspierające aktywizację seniorów
	W pracy z seniorami można wykorzystywać bardzo różnorodne narzędzia i metody, które wspierają ich aktywność, samodzielność oraz udział w życiu społecznym. Nie muszą to być wyłącznie tradycyjne gry, ćwiczenia pamięci, zajęcia ruchowe czy manualne. Coraz większe znaczenie mają również technologie informacyjno-komunikacyjne (ICT) oraz rozwiązania wykorzystujące sztuczną inteligencję (AI).
	Wykorzystanie nowych technologii może znacznie uatrakcyjnić zajęcia z seniorami i stworzyć nowe możliwości ich aktywizacji. Za pomocą odpowiednio dobranych narzędzi można ćwiczyć pamięć, uwagę, koncentrację, orientację                      i logiczne myślenie, rozwijać zainteresowania, zdobywać nowe umiejętności, a także zachęcać do kontaktu z innymi osobami.
	Technologie mogą mieć również bardzo praktyczne zastosowanie w codziennym życiu. Mogą ułatwiać seniorom kontakt z rodziną i znajomymi, wyszukiwanie informacji, korzystanie z map i nawigacji, robienie zdjęć, planowanie dnia, przypominanie o ważnych wydarzeniach czy korzystanie z różnych usług dostępnych online.
	Wprowadzenie ICT i AI do pracy z seniorami nie oznacza jednak zastępowania tradycyjnych form aktywności ani bezpośredniego kontaktu z drugim człowiekiem. Technologia powinna być przede wszystkim narzędziem – prostym, użytecznym i dostosowanym do możliwości konkretnej osoby. Najważniejsze jest więc nie samo wykorzystanie nowoczesnego rozwiązania, ale to, czy rzeczywiście pomaga ono seniorowi być bardziej aktywnym, samodzielnym, ciekawym świata i pewniejszym w korzystaniu z możliwości, jakie daje współczesna rzeczywistość.
	Przykład wykorzystania
	Przykład
	Przykład
	Przykłady zajęć
	Przykładowe tematy
	Przykład

	Pamięć w Kratkę
	Train Your Brain – Memory Games
	Można stworzyć puzzle ze zdjęcia:
	Przykład

	Google Arts & Culture
	Google Earth
	Przykładowe polecenia

	AI używane wspólnie z seniorami
	Gboard – dyktowanie zamiast pisania
	VR – okulary wirtualnej rzeczywistości
	Praktyczne ćwiczenie

	Praktyczne formy aktywizacji seniorów
	Bardzo dobrze sprawdzają się proste formy pracy, które wykorzystują to, co senior już posiada – wspomnienia, doświadczenia, wiedzę, język, zmysły i historie z własnego życia. Nie wymagają one specjalistycznego sprzętu ani skomplikowanych przygotowań, a jednocześnie mogą bardzo skutecznie angażować uczestników i zachęcać ich do aktywności.
	Ogromną wartością takich metod jest odwoływanie się do tego, co dla seniora znane, bliskie i ważne. Rozmowa o dawnych wydarzeniach, muzyce, rodzinnych tradycjach, pracy zawodowej, miejscach z młodości czy przedmiotach codziennego użytku może uruchamiać wspomnienia, pobudzać emocje i zachęcać do dzielenia się własną historią. Senior nie jest wtedy jedynie odbiorcą zajęć, ale staje się osobą, która ma coś do przekazania, może podzielić się wiedzą i doświadczeniem oraz poczuć, że jego historia ma znaczenie.
	Takie formy pracy mogą wspierać pamięć, koncentrację, komunikację, orientację, sprawność językową oraz kontakt z innymi osobami. Dodatkowo często wzmacniają poczucie własnej wartości i sprawczości, ponieważ bazują na zasobach seniora, a nie wyłącznie na jego trudnościach czy ograniczeniach. Ich dużą zaletą jest również możliwość łatwego dostosowania poziomu trudności do możliwości konkretnej osoby lub grupy. To samo ćwiczenie może mieć bardzo prostą formę, np. rozpoznawanie przedmiotu, zdjęcia czy piosenki, albo bardziej rozbudowaną – polegającą na opowiadaniu historii, porównywaniu wydarzeń, tworzeniu skojarzeń czy wspólnym rozwiązywaniu zadania.
	Dzięki temu osoba prowadząca może elastycznie reagować na potrzeby uczestników, ich tempo pracy, poziom samodzielności, możliwości poznawcze oraz aktualne samopoczucie. Nie chodzi więc o wykonanie zadania „dobrze” lub „źle”, ale o stworzenie okazji do aktywności, rozmowy, przypominania sobie, działania i bycia razem.
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