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Okres starosci czesto kojarzy nam sie ze stabilizacja, spokojem, wolnym cza-
sem. Piekny okres wypoczynku po latach pracy i wzmozonej aktywnosci. Aktyw-
nosci, ktdra przez cate zycie nadawata sens wigkszosci dziatari. Co jednak, gdy
tego wolnego czasu mamy za duzo? Kiedy wolny czas przeradza sie w monotonie
i samotnosc¢? Kiedy wydaje sig, Ze jedynym oknem na $wiat jest telewizor?

Jak wykorzystad i wypetni¢ czas wolny 0s6b starszych? Jak przeciwdziata¢ wy-
cofaniu sie z zycia i z aktywnosci?

Na ogét ludzie starsi chetnie uczestnicza w organizowanych wycieczkach. Sa
to jednak wyjazdy okazjonalne, natomiast zostaje jeszcze do zagospodarowania
czas dnia codziennego.

Wiekszos¢ nauk pedagogicznych odnosi sie gtéwnie do zainteresowar i czasu
wolnego dzieci i mtodziezy. Coraz czesciej jednak odwotujg sie réwniez do okresu
dojrzatosci i starosci.

Czas wolny 0s6b starszych, poza odpoczynkiem, mozemy wypetni¢ zabawa, ak-
tywnoscig sportowa, artystyczng, czy innymi, jak gry towarzyskie, rozwigzywanie
krzyzdwek, zagadek umystowych, itp.

Waznym jest, aby funkcjonowaty miejsca, w ktorych aktywnos¢ senioréw moze
sie realizowad. Przyktadami takich miejsc sa laureaci organizowanej przez Sa-
morzad Wojewddztwa - Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Krakowie oraz
Gmine Miejska Krakéw Akcji pn. ,Miejsce przyjazne seniorom”. Sg to migjsca,
w ktdrych seniorzy czujg sie komfortowo i w petni moga realizowac¢ swoje pasje.

Nie ulega watpliwosci, iz twdrcze dziatania 0séb starszych sprzyjaja wzmoc-
nieniu wiezi spofecznych oraz zapobiegajg spotecznemu wykluczeniu. Stosujgc
odpowiednie formy i metody pracy z osobami starszymi uwzgledniajacymi indy-
widualne potrzeby i predyspozycje, mozna zapetnié¢ poczucie osamotnienia, roz-
budzi¢ zainteresowania, stworzy¢ grupe, w ktdrej kazdy bedzie miat poczucie nie
tylko spetnienia ale réwniez bycia potrzebnym dla innych.

Osoby starsze to réwniez liderzy organizacji pozarzagdowych, uniwersytetéw
trzeciego wieku, czesto wskazujacy na to, ze wiek nie stanowi bariery w dziataniu,
ze stygmatyzowanie kogos liczbg lat jest stereotypem. Doskonatym przyktadem
przetamywania stereotypdw jest realizowany od 6 lat przez Regionalny Osrodek
Polityki Spotecznej w Krakowie Matopolski Plebiscyt ,Poza Stereotypem. Senior
Roku”, ktérego ideg jest wytanianie aktywnych seniordw.
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KRAKOW

Mamy nadzieje, iz prezentowane w poradniku tresci, a zwtaszcza podpowiedzi
gier, zabaw, éwiczen, quizdw pozwolg na integracje, wspdtdziatanie oraz wskazg
przestrzeri do twdrczej ekspresji, okaza sie réwniez przydatne w codziennej pracy
z cztowiekiem starszym oraz przyniosg wiele satysfakcji i dobrej zabawy tak dla
senioréw jak i dla samych kadr systemu pomocy spotecznej.
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1.Kilka stow o starosci

,Podobnie jak jesierr moze by¢ najpiekniejszg porg roku,

tak i staros¢ moze by¢ najpiekniejszym okresem zycia,

w ktdrym osigga sie zyciowg madros¢ i czuje prawdziwy smak zycia,
a to, co sie w ciggu zycia przezyfo, daje poczucie rzetelnego dziefa.
Bywajg jednak jesienie stotne i bezowocne,

i staro$¢ tez jatowa, bolesna, a nawet tragiczna by¢ moze.”

Antoni Kepinski (1918-1972), Rytm zycia, Krakéw 1978

W przebiegu ludzkiego zycia mozna wyrdzni¢ kilka etapéw, z ktérych pierwszy
to okres dziecinstwa, ostatni za$ to staro$¢. Staro$¢ jest etapem nieuchronnym
i wpisanym w zycie ludzkie. Polega na akceptowaniu ludzkiej osobowosci i wta-
snego zycia dzieki madremu zrozumieniu jego biegu. Jawi sie ona jako niezwykle
ztozony fenomen rozwojowy o wymiarze nie tylko biologicznym, ale i psychicznym,
spotecznym oraz kulturowym, przy czym szczegélnie nalezy podkresli¢ tu war-
tos¢ rozwoju filozoficzno-egzystencjalnego, religijnego oraz duchowego cztowieka
w wieku senioralnym. Kazdy cztowiek inaczej przezywa staro$¢. Diagnoza stanu
potrzeb os6b najstarszych to priorytetowe zadanie kadry systemu pomocy spo-
tecznej zatrudnionej w pracy z seniorami. Potrzeby jednostek wyznaczajg zadania
i zobowigzania geragogiczne: wspomaganie, animowanie, wyzwalanie aktywnosci
i towarzyszenie w wedréwce przez ostatnie lata zycia oraz petnig funkcje regulatora
wsparcia spotecznego®.

Obecnie staro$¢ coraz czesciej jest postrzegana nie jako okres stagnacji i bierne-
go oczekiwania na $mierc¢, lecz jako faza zycia, w ktdrej cztowiek ma do wypetnie-
nia wiele réznorodnych zadan, ufatwiajgcych mu adaptacje do nowych warunkéw
zycia, wzbogacajacych jego osobowos$¢ i nadajgcych sens jego dalszej egzystencii.
Stanowi ona dla jednostki kolejne zyciowe wyzwanie, ktéremu musi sprostaé, po-
mimo pogarszajgcego sie wraz z wiekiem stanu zdrowia i sprawnosci psychofizycz-
nej. W $wiadomosci spotecznej coraz bardziej utrwala sie przekonanie, ze kreowa-
nie wiasnej starosci w duzym stopniu zalezy od nas samych?.

! Z. Szarota, Starzenie sig i staro$¢ w wymiarze instytucjonalnego wsparcia, Krakéw 2010, s. 233
2A. Nowicka, Wybrane problemy oséb starszych, Krakéw 2010, s. 11

sevveeg
.:.“|l i.,

7%
3



4
O/
ROPS )
st MAPA POMOCY OSOBOM STARSZYM

Praca z cztowiekiem starszym wymaga od wspétczesnych kadr systemu pomo-
cy spotecznej profesjonalnego przygotowania, posiadania umiejetnosci komunikacji
Z seniorem, aktywnosci i kreatywnosci, motywacji nastawionej na osigganie wy-
znaczonych celdw, zrozumienia oraz szerokiego spojrzenia na sytuacje cztowieka
starszego.

2.Wskazowki do pracy z cztowiekiem starszym.

,Na sercu nie ma siwych wfoséw”

Tak patrzac na Was drodzy mili, chciatoby sie dozy¢ takiej chwili,
By w zyciu naszej jesieni, nie byto trosk i zZycia cieni,

Zeby ZUS byt przyjacielem, a listonosz emerytury nosicielem,
Zeby rodzing byta rodzina, a lekarz nie potrzebny co godzina,
Abysmy zdrowiem tryskali,

Aby duzi, chudzi, grubi i mali — nas wszystkich szanowali,

Bo Wasze doswiadczenie zyciowe zapewne,

Jest dla mtodych - to pewne!

Naukg , wskazéwka i przekazem,

Jak zy¢ tu i teraz razem,

Trzeba wysitku wspdlnego, zeby osiggnad cos dobrego,

Spotykamy sie dzisiaj wfasnie dlatego, aby razem szukac rozwigzania takiego.
Andrzej Ronduda

Warto wspomnie¢, iz gier, zabaw, quizdw, metod, ¢wiczen istnieje znacznie
wiecej niz te, ktére staramy sie zaproponowac w tym opracowaniu. Ich doboér zale-
zy od predyspozycji uczestnikéw, ich motywacji, checi udziatu oraz grupy, z ktérg
pracujemy.

W przypadku os6b starszych trafno$¢ doboru metod, zalezy w gtéwnej mierze
od samego prowadzacego, jego zaangazowania oraz przekonania, iz wybrana me-
toda jest na tyle atrakcyjna dla niego samego, ze bedzie w stanie zaciekawié¢ nig
osobe starsza.
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Kilka rad:

kazda gra, zabawa, ¢wiczenie moze by¢ modyfikowane w ramach potrzeb
danego uczestnika czy danej grupy,

do przeprowadzenia wiekszosci gier i zabaw nie sg potrzebne wczes$niejsze
przygotowania,

w kazdym éwiczeniu prowadzacy powinien bra¢ czynny udziaf,
proponowane formy aktywnosci nie maja sztywno okreslonych regut, ktérych
nie mozna zmienia¢. Wszystko zalezy od pomystowosci, okolicznosci oraz
Zaangazowania grupy,

dbamy o to, aby zaden uczestnik sie nie nudzit (troska o zaangazowanie
uczestnikéw i wykonywanie zadan),

kazde ¢wiczenie (oprocz waloréw integracyjnych, edukacyjnych, treningowych,
aktywizujacych) ma by¢ przede wszystkim dobrg zabawg dla uczestnikéw,
proponowane gry, metody, zabawy nie majg wskazywacé przegranych uczest-
nikow. Czasami sg zwyciezcy. Warto jednak docenia¢ wysitek kazdego
uczestnika, chocby poprzez brawa dla wszystkich oséb po zakohczonej za-
bawie,

nigdy nie zmuszamy uczestnikéw do udziatu w ¢wiczeniu. Staramy sie jedy-
nie zmotywowac, zachecic i ukaza¢ walory danej zabawy,

dbamy o dobrg atmosfere!

3.Problemy, potrzeby, potencjat oséb starszych.

Aby mowi¢ o problemach ludzi starszych w Polsce nalezy pamietac, iz zapew-
nienie im odpowiednich warunkéw materialnych i opieki, to jakby jeden biegun
pomocy i wsparcia. Istote stanowi réwniez odpowiedZ na potrzeby wyzszego rzedu.

WSrdd priorytetdw na liscie tych potrzeb nalezy umiescié:

potrzebe utrzymania stosunkdw rodzinnych,
potrzebe wypetnienia czasu wolnego,

potrzebe pracy spotfecznej,

potrzebe ksztafcenia intelektualnego i autoekspresji,
potrzebe aktywnosci religijnej,

potrzebe pomocy w chorobie i cierpieniu.

Wiek senioralny nieuchronnie kojarzy sie spoteczenstwu z listg problemdw.
Mozna tu wymienic¢:
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° samotnos$¢ — jako najwiekszy problem,
* chorobe i inwalidztwo,

* zycie w ubdstwie,

* brak poczucia bezpieczenstwa,

° poczucie nieprzydatnosci,

* stopniowg eliminacje z zycia,

* nietolerancje (kult mfodosci).

Ludzie starsi majg nie tylko potrzeby i problemy, posiadajg co$ bardzo cennego —
co$, czego brakuje mtodym osobom — mianowicie:

* czas,

*  madrosc,

* doswiadczenie zyciowe,

° umocniong wiare,

* mniejsze uzaleznienie od konsumpcji, ktéra zagraza mtodym,

* wptywa na swoje rodziny (postuga babci i dziadka).
Te atuty, ten potencjat nalezy stale odkrywaé przed nimi samymi i przed spoteczen-
stwem.

4.Drogi rozwojowe starosci
Drogi rozwojowe staroscis:

1. DROGA DO SIEBIE — jest to jedna z najwazniejszych drég rozwojowych sta-
rosci. Jest ona zmierzaniem ku petniejszemu samopoznaniu, ku zrozumie-
niu siebie, to droga wydobywania swojej niepowtarzalnej indywidualnosci.
To droga ,,budowania siebie”, konkretyzowania siebie jako ,, JA” — odrebnej,
unikalnej tozsamosci, ktéra jednak nie przygtusza rozwoju innych osoéb.

2. DROGA DO INNYCH - droga do drugiego. Cztowiek uczy sie by¢ z innymi
ludzmi, uczy sie ich spostrzegaé jako wspéttowarzyszy swej drogi. Uczy sie
zy¢, by¢ we wspolnocie, gdzie dawanie i branie sg naturalnymi, przenika-
jacymi sie wzajemnie procesami.

3 E. Dubas, Drogi rozwojowe starosci, [w:] Gerontologia — ludzie starsi jako jednostkowe sity
spofeczne, £6dz 2002
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3.

10.

11.

DROGA DO MItOSCI (droga mitosci) — wydaje sie byé w tym kontekscie
drogg ,,obowigzkowa”, ktorg przejs¢ trzeba, jesli zamierza sie zdac¢ egzamin
ze swego cztowieczenstwa. Jest to bowiem powszechna i pierwotna ludzka
potrzeba.

DROGA DO WOLNOSCI — wyzwalanie siebie samego z réznorodnych uza-
leznien i zniewolen. Na tej drodze niezwykle waznym jest uswiadamianie
sobie owych zniewolen, a dopiero potem ich odrzucanie, ,,przetamywanie”.
Droga cztowieka do wolnosci oznacza wydobywanie swego ,,JA” spod so-
cjalistycznych i wychowawczych stereotypdw, od schematoéw, ktérych znie-
walajgcego oddziatywania jednostka czesto sama sie nawet nie domysla.
DROGA DO MADROSCI — prowadzi ku petniejszemu poznaniu prawdy
0 zyciu ludzkim, petniejszemu odkryciu jego sensu w wymiarze jednost-
kowym i ogélnym. To rozwijanie sie ,wtasnej filozofii” na temat Swiata,
zycia, ludzi.

POCZUCIE WEWNETRZNEGO SPOKOJU (bezposrednio graniczy z madro-
$cig) — to nabieranie dystansu do spraw zewnetrznych i do samego siebie,
cztowiek wycisza sie, ale nie obojetnieje.

POCZUCIE SZCZESCIA-rado$é zyciowa, poczucie spetnienia i zaspokojenia.
W ten sposéb rodzi sie odporno$¢ na zyciowe ,nawatnice” oraz na konflikty.
DROGA DO SMIERCI - to dojrzewanie u jednostki postawy wobec $mier-
ci, rozumianej jako nieunikniona koniecznos$¢, naturalna, pierwotna i po-
wszechna, a takze zarazem bilansujgca catoksztatt ziemskiego zycia czto-
wieka, zamykajacego sie miedzy dwoma datami: narodzin i $mierci. Droga
do $mierci winna zmierza¢ ku spokojnemu przyjeciu swego odejscia, a za-
razem pozostawienia potomnym siebie jako przyktadu zycia, z ktérego dtu-
go bedg mogli czerpac otuche i nauke.

DROGA DO WIECZNOSCI — stwarza ona perspektywe nadziei, uspokaja,
wyznacza sens i ostateczny cel ziemskiego istnienia cztowieka.

DROGA DO BOGA - zmierza do zjednoczenia cztowieka z owa Petnig,
Doskonatoscia, a przez to ku osiggnieciu upragnionego poczucia wiecznej
szczesliwosci.

DROGA DO STAROSCI-todroga akceptaciji siebie w nowejformie rozwojowej,
Z howymi wyzwaniami rozwojowymi, prowadzaca do konkretyzacji swych
zyciowych postaw.
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5. Metody pracy z seniorami:

5.1. Metody pracy socjalnej

* prowadzenie indywidualnego przypadku (casework),

° prace z grupa (groupwork),

° organizowanie (przeksztatcanie) srodowiska lokalnego (community organi-
zation).

Istota Srodowiskowego oddziatywania polega na tym, ze jego cele, mechanizmy
i srodki wychodza z oceny warunkéw zycia. Przedmiotem manipulacji i dziatalnosci
naprawczej sg jednak szerokie i liczne zespoty czynnikéw srodowiska.

Aleksander Kaminski wyréznia waskie i szerokie rozumienie pojecia metody
srodowiskowej: w waskim znaczeniu - gdy uzytek gtdwnie pomocy socjalnej uru-
chamiamy jaka$ akcjag cykliczng lub statg. W waskim sensie z metoda $srodowisko-
wa mamy do czynienia, gdy przedmiotem zainteresowania lub dziatania jest jedna
grupa spoteczna, np. ludzie starzy, waski sens metody Srodowiskowe] wystepuje
tez, gdy dziatania Srodowiskowe prowadzone sg przez jedng grupe 0séb lub jedng
instytucje.

Szeroki sens metody srodowiskowej — to catosciowe rozumienie $rodowiska lokal-
nego, pefng rejestracje jego problemow, kompleksowy system dziatan, podejmowanie
pracy z intencjg statego dziatania i trwatego usuwania zagrozen i niepozgdanych zja-
wisk. Chodzi tu o dominacje pozytywnego sensu aktywnosci spofecznej, ratownictwo,
usuwanie zagrozen. Uzycie okreslenia pozytywny i negatywny sens dziatalnosci spo-
tecznej, w tym wypadku jest umowne.

Celem samym w sobie, w istocie odrebnym od metody $rodowiskowe;j jest two-
rzenie wspolnoty, wiezi emocjonalnych i miedzyludzkich. Warunkiem powodzenia
i skutecznosci organizowania $rodowiska jest rozbudzenie sit spofecznych, czyli
ochotniczych organizatoréw zycia spotecznego. Metoda organizowania Srodowiska
jest bardziej efektywniejsza, jesli jest realizowana wg okreslonych regut i towarzy-
szg jej okreslone warunki.

CAL jako metoda organizowania spotecznosci lokalnej

Istotnym przyktadem metody organizowania spotecznosci lokalnej jest metoda
opracowana przez Centrum Aktywnos$ci Lokalnej, co ujete jest juz w samej jej na-
Zwie:
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C - centrum
A — aktywnos¢
L — lokalnosé.

Model CAL opiera swojg formute na animacji spotecznej rozumianej jako: ,upo-
rzgdkowany zbidr technik i narzedzi dziatania spotecznego, umozliwiajgcego prak-
tyczne odkrywanie i wyzwalanie Srodowiskowego potencjaftu spotecznego. Jest to
metoda pracy w spotecznosci lokalnej, ktéra uruchamia jej edukacje i rozwéj".
Mozna tu zatem wyrdzni¢ cztery komponenty:

1. Badanie w dziataniu polegajagce na odkryciu lokalnego potencjatu spotecz-

nego — kulturalnego. Badanie to ma uwzgledniac istniejace i potencjalne sity
spoteczne, co umozliwia wprowadzenie zmiany w danym $rodowisku lo-
kalnym. Celem tego dziatania jest odkrycie zrédet i potencjafu sprawczego
Zmiany spoteczne;.

. Praca srodowiskowa polegajgca na profesjonalnym wsparciu o charakterze
edukacyjnym, organizacyjnym i informacyjnym w stosunku do jednostek,
grup i catych spotfecznosci. Celem bedzie tu uzyskanie wiedzy, informacji
oraz umiejetnosci.

. Wzmacnianie spoteczne polegajgce na utatwieniu i promowaniu zdolnosci
jednostek, grup, organizacji oraz instytucji do kompetentnego przystosowaw-
czego funkcjonowania. Celem tych dziatan jest zbudowanie wzajemnego za-
ufania i solidarnosci.

. Dziatanie srodowiskowe polegajgce na gromadzeniu ludzi wokét aktywno-
Sci, ktore scalajg cztonkdw spotecznosci, organizacji i instytucji lokalnych do
dobrowolnego i wspdlnego dziatania na rzecz realizacji okres$lonych potrzeb
lokalnych. Istote stanowi tu postepowanie oparte na wspétdziataniu i wspét-

pracy.

Potgczenie tych obszaréw umozliwia rozwdj spotecznosci lokalnej i realizacje
podjetych przez nig dziatan. Metoda CAL jest realizowana przez istniejgce juz
w $rodowisku podmioty takie jak: kluby osiedlowe, domy kultury, szkoty czy or-
ganizacje pozarzadowe. Nowatorskos$¢ tej metody polega na tym, iz osoby, ktére
ja stosujag patrzg na dang spotecznos¢ lokalng cato$ciowo, probujgc zmierzy¢ sie
Z potrzebami wyrazanymi przez srodowisko.

4 P Jordan, B. Skrzypczak (red.), Centrum Aktywnosci Lokalnej jako metoda rozwoju spotecznoéci
lokalnej, Warszawa 2002, wyd. BORIS, s. 21
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KRAKOW

,Centrum Aktywnosci Lokalnej jest metodg budzenia aktywnosci spotecznej
w celu samoorganizowania sie do rozwigzywania konkretnych probleméw danej
spotecznosci. Jest to metoda na wskro$ demokratyczna, zaktadajgca zaangazowa-
nie spoteczne jako podstawowy element swojej skutecznosci. Natomiast najwaz-
niejszag metodg CAL jest realizowanie dziatan na rzecz miejscowosci czy osiedla
przez zaangazowanie mieszkancow"s.

Najwazniejszym elementem tego modelu jest aktywizacja spotecznosci lokal-
nej umozliwiajgca spoteczng partycypacje, ktéra to jest niezbednym komponentem
rozwoju.

CAL dazy do realizacji takich aspiracji jak:

° powstanie zintegrowanych spotecznosci lokalnych,

* rozwdj lokalnej samoorganizacji,

* rozwdj solidarnosci,

* tworzenie wiezdbw samopomocy,

° wzmacnianie,

* integracja lokalnych grup obywatelskich,

¢ zaktywizowanie lokalnych instytucji samorzadowych i pozarzadowych,

*  budowanie tozsamosci wspdlnot lokalnych,

* pomaganie ludziom w tworzeniu i odtwarzaniu ich wtasnej spotecznosci lo-
kalnej i grup spotecznych.

CAL bazuje na zasobach

* poszczegélnych przedstawicieli,
* $rodowiska,

* organizacji i instytucii,

* spotecznosci lokalnych.

5 P Jordan, B. Skrzypczak (red.), Centrum Aktywnosci Lokalnej jako metoda rozwoju spotecznosci
lokalnej, Warszawa 2002, wyd. BORIS, s. 22
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wzmachianie
pozytywow

aktywizacja

wspolne
dobro

Metoda CAL:
Zrédfo: opracowanie wiasne

Skuteczno$¢ oraz efektywnosc¢ pracy metodg CAL oparta jest na o$miu elementach:

ANIMATOR SPOLECZNY
PLANOWANIE
ROZPOZNANIE SRODOWISKA (MAPA ZASOBOW | POTRZEB)

BUDOWANIE LOKALNEGO PARTNERSTWA

MOBILIZOWANIE DO DZIAtANIA (inicjowanie grup obywatelskich, samopomocowych oraz
angazowanie wolontariuszy)

WSPIERANIE | ROZWOJ ORGANIZACJI POZARZADOWYCH
KOMUNIKACJA | DIALOG SPOLECZNY

INSTYTUCJA jako centrum dziatar podejmowanych na rzecz spotecznosci lokalnej
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Model CAL oraz sprzezone z tg metodg standardy majace na celu zwigkszenie
efektywnosci pracy metodg CAL okre$lajg nastepujace normy:

posiadanie rzeczywistego miejsca, ktére bedzie centrum majgcym za zada-
nie stuzy¢ ozywieniu i integracji spotecznosci lokalnej,

dziatanie wedtug wytyczonych kierunkdw, ktére sg odpowiedzig na realne,
zdiagnozowane za pomocg mapy zasobow i potrzeb, problemy i potrzeby $ro-
dowiska,

funkcjonowanie na réznych ptaszczyznach zycia spotecznego, bez ogranicza-
nia sie do konkretnej grupy spotecznej lub obszaru,

promowanie metod pracy wolontarystycznej,

dziatanie na rzecz mieszkancoéw poprzez wykorzystanie ich potencjatu, sit spo-
tecznych oraz mozliwosci, w mysl zasady pomagania przez ludzi i zarazem
dla ludzi,

wspieranie lokalnych inicjatyw przez animowanie i tworzenie projektéw, ge-
nerowanie réznych form samopomocy, budowanie lokalnego partnerstwa na
rzecz rozwigzywania wspolnych problemoéw, petnienie funkcji edukacyjnej
oraz inicjowanie lokalnych akcji i wydarzen®.

Czym jest Program Aktywnosci Lokalnej (PAL)?

Program Aktywnosci Lokalnej (PAL) jest dtugofalowym programem strategicz-
nym, zaplanowanym i przyjetym na poziomie gminy na rzecz aktywizacji, integracji
mieszkancow i rozwigzywania probleméw spotecznych na danym terytorium.

Celem PAL jest wspotpraca i koordynacja oddziatywan organizacji i instytucji,
ktore swojg dziatalnos$¢ skupiajg na zaspokajaniu potrzeb cztonkéw danej spotecz-
nosci lokalnej w celu jej wzmacniania, wsparcia i wtgczenia grup wykluczonych
badz zagrozonych wykluczeniem.

PAL oparty jest na metodzie Srodowiskowe] pracy socjalnej, co dla instytucji

pomocy spotecznej jest szansg na rozszerzenie dziatan na:

wsparcie klientéw w ich srodowisku zycia zmiang ich otoczenia

8 P Jordan, B. Skrzypczak (red.), Centrum Aktywnosci Lokalnej jako metoda rozwoju spoteczno$ci
lokalnej, Warszawa 2002, wyd. BORIS, s. 23-24
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Program Aktywnosci Lokalnej to okre$lony sposob dziatania, ktérego celem jest:
* aktywizowanie spotecznosci lokalnych,

* tworzenie poczucia przynaleznosci do danego miejsca i lokalnej grupy,

niu sobie samym.

GLOWNE CELE PAL

rozwijanie uczestnictwa
mieszkaricow w zyciu publicznym ze
szczegélnym uwzglednieniem grup
marginalizowanych;

wspieranie dziatan
organizacji, instytucji
lokalnych i obywateli
dziatajacych w obszarze
samorzadnosci, kultury,
edukacji,
przedsigbiorczosci,
pomocy spotecznej
i ochrony srodowiska;

wspieranie spotecznej, edukacyjnej
i charytatywnej aktywnosci
Srodowisk lokalnych;

Zrédfo: opracowanie wiasne

powstanie silnych
i zintegrowanych
spotecznosci lokalnych;

zaktywizowanie
lokalnych zasobéw
instytucji i organizacji

samorzadowych,
pozarzadowych,
biznesowych;

uruchamianie na nowo zbiorowych strategii pomagania ludziom w pomaga-

animowanie lokalnego rozwoju
w oparciu o aktywnos$¢ obywatelska;

rozwdj lokalnej
samoorganizacji,
solidarnosci i tworzenie
wigzéw samopomocy;

budowanie tozsamosci wspélnot
lokalnych poprzez podnoszenie jakosci
spotecznych interakcji, zwigzkow i sieci
kontaktow;
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ANIMACJA LOKALNA, jako kluczowy element Programu Aktywnosci Lokalnej

Animacja lokalna to metoda edukacji skupiajgca sie na pobudzaniu cztonkéw
spotecznosci do dziafania na rzecz danej spotecznosci lokalnej. Animacja to pro-
ces: odkrywania i ujawniania (potrzeb, pragnien i probleméw), tworzenie zwigzkéw
pomiedzy ludzmi i ich dziataniami oraz twérczosci i innowacji w podejsciu do $ro-
dowiska zycia.

Konsekwencjg animacji lokalnej jest rozwdj spofecznosci lokalnej, czyli formy
postepowania stuzgcego pofgczeniu wysitku mieszkancéw danej spotecznosci z wy-
sitkami organdw panstwa, ktére wspodlnie zmierzajg do poprawy sytuacji ekono-
micznej, spofecznej i kulturalnej zbiorowosci oraz wtaczenia w zycie kraju i umoz-
liwienia petnego rozwoju (aktywne uczestnictwo, dziatanie w miare mozliwosci
z wiasnej inicjatywy).

5.2 Rodzina - srodowisko lokalne — instytucje w zyciu seniora

Omawiane metody pracy socjalnej stosowane sg w oparciu 0 kanon zasad pra-
cy socjalnej w stosunku do osoby starszej w rodzinie, osrodkach wsparcia, klubach
seniora, dziennych domach pomocy oraz w opiece stacjonarnej ( w domach pomocy
spotecznej, zaktadach opiekunczo-leczniczych). W kazdym $rodowisku stosowanie
metod pracy socjalnej - metod pracy z seniorami utatwia rozpoznawanie problemdéw
i potrzeb osdb starszych, wptywa na lepszg komunikacje z seniorem, daje mozliwos$é
w miare kompleksowej oceny sytuacji oraz przyspiesza proces efektywnego dziafania.

Staro$¢ moze mieé rdzne oblicza. Moze by¢ ona aktywna, radosna, dajaca sa-
tysfakcje i zapat do dalszego dziatania, a moze by¢ réwniez smutna i ucigzliwa.
Zaréwno jeden jak i drugi rodzaj nie jest pozbawiony probleméw dnia codzienne-
g0, wynikajgcych z choroby, czy niepetnosprawnosci, czy tez stopniowej eliminacji
z zycia. ,Motywacja cztowieka w okresie starosci nabiera innego charakteru. Ludzie
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starsi potrzebuja silniejszych podniet, zachety i pomocy do podejmowania dziatan
oraz sg mniej sktonni do entuzjazmu. W miare uptywu lat, motywacja cztowieka
starego przechodzi stopniowo z ukierunkowania na osiggniecia osobiste ku dostar-
czaniu gratyfikacji innym ludziom."’

Rodzina

Pomoc rodzinna dla cztowieka starszego w zdecydowanej wiekszosci przypad-
kéw jest niezbedna, konieczna, nawet w sytuacji wzrostu zapotrzebowania na po-
moc profesjonalna.

Wg pani dr hab. profesor Zofii Szaroty ,polskie rodziny w opiniach ogétu pozo-
stajg nadal gtéwnym zrédtem pomocy ludziom starszym. Jest to motywowane tra-
dycja, obowigzkami moralnymi, moze to by¢ réwniez wyraz wdziecznosci za mitos¢
i pomoc od nich wcze$niej otrzymang. Seniorzy, gdy jeszcze pracujg, pomagaja
materialnie. Jako emeryci — ofiarowujg swqj czas i che¢ pomocy w gospodarstwie
mtodej rodzinie, np. zajmujac sie wnukami.”®

Wspieranie rodziny w réznych wymiarach i postaciach daje cztowiekowi starsze-
mu mozliwo$¢ bycia dostrzeganym spotecznie jako osoba aktywna, bycia ,spotecznie
uzytecznym”, bycia potrzebnym. Rola babci i dziadka jest wcigz jedng z atrakcyjniej-
szych spotecznie petnionych rél. Rola cztowieka starszego jako edukatora mfodego
pokolenia daje szanse na przetrwanie tradycji i wartosci, czesto zanikajgcych we
wspotczesnym, zglobalizowanym Swiecie.

Helena Radlinska pisafa o sitach tkwigcych w ludziach i najblizszym Srodowisku.
Taka site daje cztowiekowi starszemu mozliwo$¢ wspierania, ktéra czesto kompensu-
je nieuniknione straty i daje kolejne powody, wyznacza cele do dalszego zycia.

Srodowisko lokalne

Starzeje sie cztowiek i spofeczenstwo, jednak dla stuzb spotecznych szczegol-
nego znaczenia nabiera starzejgca sie jednostka — cztowiek, gdyz to ona przezywa
staro$¢. Ludzie starsi sg jednostkowymi sitami spotecznymi, ktére w obliczu otacza-
jacego Swiata zmagajg sie z chorobg, niepetnosprawnoscig, problemami bytowymi,
ekonomicznymi, czesto samotnoscig i osamotnieniem.

Dla cztowieka starszego szczeg6lnego znaczenia nabiera Srodowisko sasiedzkie,
dajac mu mozliwos¢ spotecznego i indywidualnego wsparcia. Tu czuje sie bezpiecz-

7 Nelson T. D., Psychologia uprzedzen, ttum. A. Nowak, Gdansk 2003
8 Z. Szarota, Starzenie sig i staro$¢ w wymiarze instytucjonalnego wsparcia, Krakéw 2010, s. 109
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ny i pewny, tatwiej znosi trudnosci wynikajace z obnizajacej sie np. sprawnosci. To
w tym $rodowisku senior ksztattuje, trenuje swoje umiejetnosci interpersonalne. Na
tym obszarze zawigzujg sie rozmaite grupy, ktére w zgodzie lub opozycji z instytu-
cjami kreujg rézne formy aktywnosci cztowieka starszego. Mozna tu wyrézni¢ m.in.:

* wspdlnoty wyznaniowe,

°  grupy samopomocowe,

* ogniska kulturalne i wolnoczasowe (np. kluby seniora, kofa gospodyn wiej-

skich, kluby emerytéw i rencistéw),

° grupy o charakterze prospotecznym,

* relacje przyjacielskie,

* wolontariat.

Instytucje i placéwki

Zapotrzebowanie na profesjonalne ustugi na rzecz oséb starszych wcigz rosnie.
Starzejaca sie Europa, starzejgca sie Polska to sygnat w wyznaczaniu kierunkéw po-
lityki spotecznej panstw. Aktywizacji oséb starszych, komunikacji, reintegracji, za-
spokajaniu potrzeb sprzyjaja instytucje i placowki, ktére funkcjonujg w najblizszej
okolicy senioréw. Stosowane tam metody pracy z seniorami zapobiegajg bierno-
$ci, wykluczeniu i marginalizacji oséb starszych. Staja sie okazjg do nawigzywania
i podtrzymywania kontaktow spotecznych, integracji spotecznej, przeciwdziataniu
samotnosci i osamotnieniu czy umozliwianiu rozwijania osobowosci i zainteresowan
senioréw. Czesto dla cztowieka starszego sg jedyng formg oderwania sie od rzeczywi-
stosci — czesto smutnej i szarej — dnia codziennego. Formy opieki stacjonarnej oferujg
kompleksowy i profesjonalny zakres ustug specjalnie przygotowany i skorygowany
pod katem potrzeb os6b starszych, niepetnosprawnych czy tez chorych somatycznie.

5.3. Indywidualny plan wsparcia.

Indywidualny plan wsparcia (IPW) mieszkanca jest ,programem” pracy terapeu-
tycznej z mieszkancem. Zawiera informacje dotyczace mieszkanca, jest podstawo-
wym zrédtem wiedzy o mieszkancu, wskazuje na deficyty wystepujace u mieszkanca,
okresla szczegdtowo cele pracy terapeutycznej, wyznacza i porzadkuje zadania do
wykonania z mieszkancem i na rzecz mieszkanca, a takze pozwala na dokonanie
oceny skutecznosci podejmowanych dziafan.

soees,
Kl e,

20

r""’““'-,



J
./
ROP?

METODY PRACY Z SENIORAMI Y e

Podstawowym aktem prawnym regulujgcym realizacje IPW jest:

ROZPORZADZENIE MINISTRA PRACY | POLITYKI SPOLECZNEJ

z dnia 23 sierpnia 2012 r. w sprawie domdéw pomocy spotecznej
Dziennik Ustaw 2012 nr O poz. 964

Plan indywidualnego wsparcia mieszkanca:

jest zrodtem wiedzy o mieszkancu (jego mozliwosciach, schorzeniach, ocze-
kiwaniach, potrzebach, deficytach, itp.),

wskazuje na obszary, w ktérych mieszkaniec wymaga wsparcia,

pozwala na okreslenie celdw pracy dtugoterminowej i krétkoterminowej,
pozwala okresla¢ konkretne zadania do wykonania oraz systematyzowac je
wzgledem waznosci,

daje mozliwo$¢ okresowej oceny skutecznosci podejmowanych dziatan (co
pozwala reagowac na zmiane).

IPW powinien sktada¢ sie z nastepujacych elementow:

1.

Dane ewidencyjne mieszkanca — karta informacyjna mieszkanca.

2. Diagnoza problemu mieszkanca DPS — opis jego sytuacji.
3.
4. Okreslenie konkretnych dziatan i czasu ich realizacji. Wyznaczenie oséb od-

Cele pracy terapeutyczne;.

powiedzialnych za realizacje zadan.
Ocena osiggania wyznaczonych celéw — ewaluacja.

NAJWAZNIEJSZE CECHY IPW:

TRAFNOSC DIAGNOZY
REALIZM (celdéw, dziatan, itp.)
OKRESOWA OCENA REALIZACJI

5.4. Formy terapii zajeciowe;.

»lerapia zajeciowa to celowe, polisensoryczne dziatania rehabilitacyjne o cha-
rakterze zajec ciggtych (muzycznych, plastycznych, ruchowych itp.) stanowigcych
proces terapeutyczny prowadzacy do usprawnienia i kompensacji zaburzonych
funkcji organizmu pacjenta. Sg to zajecia planowe, celowe i systematyczne®.

° E. Baum Terapia zajeciowa Warszawa 2008, s.10
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W terapii zajeciowej wyrézniamy nastepujace metody:
* arteterapia,

* ergoterapia,

* socjoterapia.

Arteterapia to organizowanie réznych form zaje¢ plastycznych, teatralnych, mu-
zycznych, ktére korzystnie wptywajg na samopoczucie, utatwiajg proces komunika-
cji interpersonalnej spetniajg takze funkcje edukacyjna, rekreacyjng oraz kompen-
sacyjna. Arteterapia petni réwniez funkcje terapeutyczne takie jak np.: budowanie
wiary we wtasne sity i mozliwosci, samooceny, poprawia kondycje wzrokowo — ru-
chowg oraz manualng, eliminuje poczucie niepewnosci, izolacji, pomaga w samo-
realizacji i nawigzywaniu relacji.

Wsrdd technik arteterapii wyrézniamy przede wszystkim: rysunek, malarstwo,
grafike, rzezbe, sztuki uzytkowe, zdobnictwo i dekoratorstwo, muzykoterapie, bi-
blioterapie, filmoterapie, teatroterapie oraz choreoterapie.

Ergoterapia (gr. ergo - czynie, robie) - rodzaj psychoterapii, forma terapii wyko-
rzystujaca rézne rodzaje pracy i rekreacji jako $rodki terapeutyczne.

Zawdd ergoterapeuty powstat w XX wieku w USA dzieki ré6znym grupom zawo-
dowym, w tym lekarzy, pracownikdéw socjalnych, pielegniarek, rzemie$inikéw i archi-
tektow.

Celem ergoterapii jest takie leczenie chorych i niepetnosprawnych ludzi, aby
spetni¢ ich potrzeby zawodowe, socjalne tak, aby znowu mogli bra¢ aktywny udziat
w zyciu w petnym tego stowa znaczeniu. Terapia polega takze na zachecaniu do
brania czynnego udziatu w zyciu osobistym czy tez spotecznym oraz pokazaniu, ze
osoba starsza sama jest w stanie poradzi¢ sobie z codziennoscia, ze potrafi prze-
ciwstawiac sie codziennym trudnosciom i ze moze sobie dobrze radzi¢ nie proszac
nikogo o pomoc bedac niezaleznym.

Wsrod metod i technik ergoterapii mozna wymienié¢: dziewiarstwo (szydetkowa-
nie, robienie na drutach), hafciarstwo (haft richelieu, krzyzykowy, gobelinowy, hafty
regionalne), tkactwo (tkanie na kro$nie, na ramkach, wyplatanie makram, brelocz-
kéw), krawiectwo (szycie rzeczy uzytkowych, zabawkarstwo, reperowanie odziezy),
kaletnictwo (tworzenie wyrobdw ze skory), stolarstwo (wyroby z drewna: rzezby,
ptaskorzezby itp.), metaloplastyke (wyroby z drutu i metalu), ogrodnictwo (prace
ogrodnicze i porzadkowe), wikliniarstwo (wyplatanie z wikliny) oraz garncarstwo
i ceramike (wyrabianie garnkéw, dzbanéw, wazondw, przedmiotéw ceramicznych).
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Socjoterapia to terapia zaburzen zachowania i zaburzen emocjonalnych w toku
spotkan grupowych, towarzyskich. W$réd metod i technik socjoterapii mozna wy-
mieni¢ ludoterapie — zabawoterapie (zabawy manipulacyjne, konstrukcyjne, te-
matyczne, gry i zabawy dydaktyczne), terapie ruchem (¢wiczenia ogélnie uspraw-
niajgce, oddechowe, poranne itp., gry i zabawy ruchowe, trening umiejetnosci
spofecznych (treningi: nawigzywania relacji, prowadzenia rozmowy i podtrzymy-
wania kontaktéw, aktywnego stuchania, asertywnosci, rozwigzywania konfliktéw)
oraz rekreacja.

Muzykoterapia — dziedzina postugujaca sie muzykg lub jej elementami w celu
przywracania zdrowia lub poprawy funkcjonowania oséb z réznorodnymi proble-
mami natury emocjonalnej, fizycznej lub umystowej. W sesji muzykoterapii moze
uczestniczy¢ kazda osoba, bez wzgledu na poziom jej umiejetnosci muzycznych,
wiek, stopien niepetnosprawnosci czy rodzaj zaburzen.

Celem muzykoterapii jest uspokojenie, rozluznienie, poznanie (cel dydaktycz-
no-poznawczy), zabawa, poznanie siebie nawzajem, kulturotwérczosé, wytworze-
nie za posrednictwem muzyki rdwnowagi pomiedzy sferg przezy¢ emocjonalnych
a procesami fizjologicznymi.

Funkcje:
° muzyka pozwala na docieranie do gteboko ukrytych konfliktéw oraz wydobywa
i aktywizuje emocje,

° poprawa nastroju uczestnika oraz realizacja ¢wiczen zaburzonych sfer psy-

chicznych,

* dostarczenie pozytywnych przezy¢ uczestnikowi,

* pozwala na specyficzne doznania mogace doprowadzi¢ do gtebszego zainte-

resowania muzyka,

* wspdblne przezywanie pozytywnych emocji daje szanse na przetamanie ba-

rier nieSmiafosci, roztadowanie napiecia,

* stwarzanie okazji do zabawy.

Muzykoterapeuci poprawiajg jako$¢ zycia wielu starszym ludziom koncentrujac
sie na ich silnych stronach, zdolnosciach i talentach, a nie na deficytach i nie-
sprawnos$ciach. Stwarzajagc mozliwosci satysfakcjonujgcej, tworczej aktywnosci
muzykoterapeuci powodujg, ze seniorzy mogag poczu¢ sie ludzmi kompetentnymi,
godnymi zaufania i zdolnymi do dziafania. Muzykoterapia czesto okazuje sie efek-
tywna, gdy zawodzg inne formy leczenia, szczegdlnie w wypadku demencji.

doves
g,
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Przyktady praktycznego wykorzystania dziatan muzykoterapeutycznych w sto-
sunku do oséb starszych:

* wspdlne $piewanie,

* proby $piewania tekstow piosenek z pamieci,

e chor — profesjonalnie przygotowany i prowadzony,

* audycje sfowno — muzyczne,

* organizacja koncertéw,

* przygotowywanie prelekcji,

* relaksacja,

e céwiczenia ruchowe przy muzyce,

* proba tworzenia tekstéw do muzyki np. ,hymn seniora”,

* dopasowywanie tekstow do muzyki.

Przyktad zabawy:

éw. 1 ,Muzyczny kalejdoskop”

// \ A ' ' Przebieg:
@ Cel: integracja grupy, | Prowadzacy dzieli uczestnikow na dwie grupy.

poznanie, zabawa Kazda z grup otrzymuje zadanie, aby wypisac¢
na kartce jak najwiecej tytutéw piosenek:
Czas: 30 minut grupa 1 — zwigzanych z woda,
~22212210 grupa 2 — zwigzanych ze zwierzetami.
m_z! Grupa: np. dwie grupy|Po 20 minutach sprawdzamy ilosci wypisa-
po 6 oséb nych utworéw. W celu weryfikacji grupa musi

zanuci¢, zaspiewac wszystkie wypisane pio-
Formy pracy: grupowa |senki.

\?{_\‘,\ ~» ) ) Przyktadowe odpowiedzi:
o Materiat: papier, dfugo-|ad. grupa 1: Maryla Rodowicz - ,Wielka
pis woda”, ,Gdzie strumyk ptynie
z wolna”, ,Cicha woda brzegi
rwie”,

Ad. grupa 2: ,Orta cien”, ,Konik”, ,Wlazt ko-
tek na ptotek”.

Tematyke piosenek mozna modyfikowaé w za-

leznosci od potrzeb i ilosci grup.

soees,
Kl e,
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Choreoterapia (muzykoterapia aktywna, arteterapia muzyczno-ruchowa) — ina-
czej terapia tancem wykorzystujaca taniec w grupie.

Obejmuje taniec, ¢wiczenia muzyczno-ruchowe, improwizacje ruchowe do wy-
branej muzyki. Wartosci lecznicze tanca, ktére zdecydowaty o jego coraz szerszym
zastosowaniu w psychoterapii, to przede wszystkim: spoteczny charakter tanca, roz-
norodnos¢ i atrakcyjno$é form tanecznych oraz mozliwo$¢ oddziatywania na psychike
poprzez ruch, muzyke i kontakt psychiczny z ludzmi. Choreoterapie mozna stosowaé
W pracy z pacjentami cierpigcymi na zaburzenia psychomotoryczne, zaburzenia psy-
chiczne, trudnosci w kontaktach z ludzmi.

Funkcje choreoterapii:

* rozwija umiejetnosci komunikacyjne,

¢ pozwala odkrywacé wtasng cielesnosé i $wiadomos¢,

e petni funkcje regulujace, stymulujace i poznawcze,

° uwalnia emocje,

* zmniejsza niepokdj oraz redukuje stres i uczucia negatywne,

* uwrazliwia na piekno i bodzce $wiata zewnetrznego.

Dla seniora ,terapia tanicem” ma istotne znaczenie. Dzieki niej senior podtrzymuje
sprawno$¢ fizyczng, jest pobudzony do dalszej aktywnosci fizycznej, zaspokaja po-
trzeby psychiczne i fizyczne, a takze odrywa sie od codziennej rzeczywistosci, gdyz
w przyjemny sposéb relaksuje sie oraz ma okazje do integracji z drugim cztowiekiem.

Proponujemy realizacje r6znorodnych form ruchowych dla senioréw, miedzy in-
nymi poprzez:

° taniec towarzyski, ludowy, integracyjny,

* céwiczenia gimnastyczno-taneczne,

* aerobik, stretching i joge,

* zabawy taneczne,

]
S ."-
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* improwizacje taneczno-muzyczne,
* ¢wiczenia wzmacniajgce poszczegdlne partie ciata w pozycjach wysokich
i niskich,
° rozmowy i wyktfady o tafcu i muzyce.
W trakcie zaje¢ wykorzystuje sie réznorodne melodie. Czesto sg one tematycznie
Zwigzane ze sobg np.: z okazji: wakacji, Swigt, Dnia Matki, ¢wiczenia do melodii
z lat 60, 70 i 80 — tych, do biesiad, do muzyki instrumentalnej jak i wokalne;j.

Terapia taricem dla Seniora jest PROFILAKTYKA GERONTOLOGICZNA, gdyz:

* pobudza do dalszej aktywnosci ruchowej,

° zaspokaja potrzeby psycho- fizyczne,

° wywiera pozytywny wptyw na samopoczucie,

* pozwala na wiare we wtasne sity,

* jest oderwaniem sie od codziennej rzeczywistosci,

* umozliwia nawigzanie kontaktéw towarzyskich, tak bardzo potrzebnych
w starszym wieku,

* dostarcza wiele satysfakcji zyciowej.!°

Terapia zajeciowa w pracy z osoba starszg to:

* 0goblne usprawnianie,

* rozwdj umiejetnosci wykonywania czynnosci zycia codziennego,

e utatwienie zycia w $rodowisku spofecznym,

° opanowanie czynnosci przysposabiajgcych do codziennego funkcjonowania,
*  rozwdj talentoéw i zainteresowan,

* wyzwalanie mozliwosci tworczych i uczenie wrazliwosci na piekno,

° wzrost samooceny,

* mozliwosci zagospodarowania czasu wolnego.

Praca z ludZmi dorostymi czy starszymi wymaga wtgczenia do procesu komunika-
cji wszystkich dostepnych ludziom $rodkéw wyrazu, czyli mowy, gestu, ekspres;ji ciata
(ruch, taniec), pantomimy, charakteryzowania sie itp.

Metodyka pracy z osobami starszymi tworzy wtasne metody, bagdZ moze korzy-
sta¢ z szerokiego repertuaru pedagogiki zabawy wykorzystujac przy tym np. gry
i zabawy dydaktyczne, manipulacyjne, konstrukcyjne, tematyczne.

10 wg Olgi Kuzminskiej, Poznan
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Wazne jest przy doborze tych metod, aby cechowaty je takie zasady jak:

* dobrowolno$¢ uczestnictwa,

* unikanie rywalizacji,
° uznanie pozytywnych przezy¢ jako wartosci,

° pobudzanie wszystkich pozioméw komunikacji,
* wykorzystanie roznych srodkéw wyrazu.

Dobre praktyki — czyli jak rozwijaé
potencjat seniora

Przyktady gier, zabaw, quizéw przeznaczonych dla oséb

starszych

»Na dobry poczatek”

éw. 2

»Sieé pajecza”

Cel: integracja os6b
starszych, utatwienie
kontaktu

Czas: 15 — 30 minut
(w zaleznosci od
liczebnos$ci grupy)

Grupa: 5 - 20 osob

Formy pracy: grupo-
wa

Materiat:
ktebek wtdczki

Przebieg: Uczestnicy zabawy siadajg na
krzesetkach w okregu. Zabawe rozpoczyna pro-
wadzacy, ktéry trzymajac poczatek wtdczki po-
zostaty ktebek rzuca do wybranej osoby wypo-
wiadajgc swoje imie. Druga osoba przytrzymuje
wtdczke w kolejnym miejscu i wybiera kolejng
rzucajgc dalej, az do momentu, gdy wszyscy
uczestnicy zostang wybrani i bedg elementem
stworzonej przez wtdczke pajeczej sieci. W ten
spos6b grupa potaczona jest ,pajecza nicig”.
W kolejnym etapie widczka wraca z powro-
tem do prowadzacego w tej samej kolejnosci.
Uczestnicy rzucajg ktebek do osoby, ktéra trzy-
ma kolejny koniec wypowiadajac imie tej oso-
by. Na koniec mozna poprosi¢ ochotnika, aby
powtdrzyt imiona wszystkich uczestnikow.

sevveeg
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A\ Cel: refleksja nad soba, | przebieg: Prowadzacy rozdaje uczestni-
przedstawlgnle siebie | kom karty z przygotowanym herbem podzie-
i poznanie innych lonym na cztery czesci. Wyjasnia uczest-
nikom zasady wypetniania Kkarty: kazdy
(prowadzacy réwniez) indywidualnie zasta-
nawia sie nad swoim herbem, po czym rysu-
m;! Grupa: 3 - 10 0s6b |ie w kolejnych czgdciach to co sam uwaza.
Zabawe konczy rozwieszenie herbdw w przy-
Formy pracy: grupowa | padkowe] kolejnosci i odgadywanie przez
2 . uczestnikdw do kogo nalezy dany herb. Po
~ a Materiat: karta pracy odgadnieciu wtasciciel herbu prezentuje jego
zawartos¢. Kazdemu nalezg sie oklaski!

Czas: wg potrzeb
uczestnikow

Karta pracy:

,»Moj herb”
1. Co jest dla mnie w zyciu najwazniejsze 2. Co cenig
3. Co mnie drazni 4. Co chce osiggnaé
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Jai Ty - razem My

éw. 4 »Nasza wspélna posiadtos¢”

Cel: integracja
grupy

Czas: praca
wieloetapowa

# Grupa: dowolna

Formy pracy:
grupowa, forma
kolazu

Materiat: bristol
lub szary pa-
pier, typowe dla
kolazu wykorzy-
stanie réznych
materiatéw typu
gazety, tkaniny,
fotografie, drobne
przedmioty
codziennego uzyt-
ku, mazaki, klej,
materiat itp.

Przebieg: Prowadzacy taczy z sobg kilka kartonéw
bristolu lub szarego papieru (6-8 sztuk) tworzac jed-
ng wielkg powierzchnie, ktéra postuzy grupie do pracy.
Papier umieszczamy na potgczonych ze sobg stolikach
(najlepiej w pomieszczeniu typu $wietlica). Uczestnicy
éwiczenia siadajg wokof stolikéw. Prowadzacy wyjasnia
iz, lezaca przed nami powierzchnia postuzy do stwo-
rzenia ,naszej wspodlnej posiadtosci”. Dlaczego jest
tak ogromna? Mamy stworzyé posiadtosé — czyli co$
duzych rozmiaréw, nie pokdj, nie dom, nawet nie wille
a posiadfosé. Naleze¢ ona bedzie do nas wszystkich —
kazdy ma mieé¢ tam swoj kawatek. Do wykorzystania
mamy (wczesniej przygotowane) materiaty z techniki
kolazu. Kazdy uczestnik — prowadzacy réowniez — two-
rzy dowolny kawatek swojej posiadtosci pozostawiajgc
pusty $rodek. Cwiczenie moze prowadzone byé wielo-
etapowo:

1 etap — tworzenie posiadtosci

2 etap — przedstawianie fragmentéw posiadtosci przez
uczestnikow

3 etap — debata grupowa nad zagospodarowaniem
srodkowe] czesSci posiadtosci taczace]
wszystkie czesci stworzone przez uczestni-
kéw

4 etap — wykonanie ostatniej — $rodkowej czesci po-
siadfosci

5 etap — (niekonieczne, jednak zalecane!) powieszenie
wykonanego dzieta w miejscu, gdzie uczest-
nicy beda mogli podziwiaé swojg prace.

sevveeg
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Cel: integracja grupy, po-|Przebieg: ZnajdZz w grupie osobe odpowia-

/ znanie siebie nawzajem dajgca warunkowi okreSlonemu w poszcze-
gblnych polach. W miejsce kropek wpisz
imie tej osoby.

Jesli skonczysz jako pierwszy — rafes!
Grupa: 8- 15050 |minGor o e T e

Czas: 20 minut

Formy pracy: grupowa Zasady: . ) .
5 M ° mozesz rozmawiaé, pyta¢, porusza¢ sie
B! Materiat: karta pracy po pomieszczeniu,

BINGO, dtugopis * staraj sie nie wpisywac tej samej osoby

wigcej niz dwa razy (ilo$¢ tg mozna zmie-
nia¢ w zaleznos$ci od liczebnosci grupy),

* wpisujemy tylko imiona obecnych oséb
w sali,

* niektére pola mogg pozostaé nie wypet-
nione, o ile sprawdzisz, ze NIKT z grupy
nie spetnia danego warunku,

* na koniec sprawdzamy poprawno$¢ pod-
pisdw zwyciezcy i nagradzamy oklaskami.

Karta pracy

BINGO
Jest spod tego samego Byt u fryzjera w ubiegtym Nosi buty tego same-
znaku, co Ty: tygodniu: g0 rozmiaru, co Ty:
Na $niadanie pije herbate: Nigdy nie zbit talerza: Jest jedynakiem:
W jego nazwisku wystepuje Potrafi wymieni¢ nazwiska Potrafi wyjasni¢ réznice
litera ,R": trzech aktoréw hollywoodzkich: | miedzy debem a bukiem:
Potrafi gra¢ na jakims$ Nigdy nie ztamat sobie zadnej | Potrafi zaspiewac piosenke
instrumencie: kosci: Maryli Rodowicz:
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éw. 6 ,Mégtbym by¢”

Cel: Przypisanie sobie nowej roli (np. Przebieg:

zawodowej), argumentowanie, udziat Uczestnicy w zaleznosci od mozli-

w dyskusji wosci wypetniajg karte pisemnie lub
czytajg i zastanawiajg sie nad odpo-

Czas: 20 — 60 minut (w zaleznosci od
grupy i mozliwosci)

wiedziami.

~a2282 10 Inny wariant: prowadzacy czyta
ME! Grupa: bez ograniczen propozycje i prosi uczestnikow, aby
zastanowili sie, ktérg role wybieraja
"?}_\ » Formy pracy: grupowa i dlaczego.
=N

Materiat: karta pracy, dtugopis

Karta do éwiczenia ,,Mégtbym by¢”:

Mogtbym byC 1eSNIKIEM, DO ...
Moégtbym by¢ dziennikarzem, DO ......ooeoiiii

Mogtbym by¢ filozofem, DO .....oviei i
Mogtbym by¢ dyrektorem, D0 .....veeii
Mogtbym by¢ pilotem, DO ...
Mogtbym by¢ UCZNIEM, DO ...
Mogtbym by¢ policjantem, DO ...
Mogtbym by rolnikiem , DO ...
Mogtbym by artystg, bo ..o

Mogtbym byC¢ kucharzem, Do ..o
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MOgthym byCKas|erem, DO ... . e
M0ogtbym by¢ prezydentem, DO ........ouii i
M0ogtbym by¢ handloweem, DO ...
Mogtbymby€lekarzem, Do ... ...
Mégtbym by¢ nauczycCielem, DO ..o
Mogtbym byCKrawCem, DO ... .
MOgthym byCKIEroweCa, D0 . ...

M0ogtbym by¢ seniorem, Do ........ccooivininiiii

éw. 7 ,Kim jestem?”

g | Cel: pobudzenie aktywnosci|Przebieg: Uczestnicy dobieraja sig w pary.
umystowej,  poszukiwanie | Prowadzacy w sposob przypadkowy na-
rozwigzan, trening wspétpra- | kleja uczestnikom na plecy karteczki
cy Z imieniem i nazwiskiem znanej postaci.
Seniorzy nawzajem odgadujg kim sg w tej
Czas: ok. 20 minut zabawie zadajac pytanie swojemu part-
nerowi, ktéry odpowiada jedynie TAK lub
mr! Grupa: praca w parach, NIE. Wygrywa ta para, ktéra jako pierwsza
/1 | dowolna ilo$¢ par odgadnie obydwie postaci.
Na koniec pytamy uczestnikéw, czy osoba
Formy pracy: praca w pa- |lub posta¢, ktérg mieli naklejong na ple-
s M |rach cach w jaki$ sposéb ich przypomina, czy
=N ma z nig co$ wspdlnego.

Materiat: karteczki samo- Proponowane postacie to sportowcy, akto-
przylepne rzy, postacie z bajek, postacie historycz-
ne, postacie z telewizji, postacie zwigzane
ze sztukg i kulturg (sugeruje unika¢ oséb
zwigzanych z politykg ze wzgledu na réz-
nice zdan i ewentualny dyskomfort uczest-
nikdbw). Wazne, aby wybrane przez nas

postacie byty powszechnie znane.

32
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Kazdy z nas jest taki sam,

a jednak inny

¢éw. 8 ,Metaforyczne portrety”!?

i

/ e

Cel: wzboga-
cenie obrazu
wtasnej osoby,
przyjrzenie sie
sobie i innym
Z innej per-
spektywy

Czas: 15 - 40
minut

Grupa: dowol-
na

Formy pracy:
¢wiczenie moze
odbywac sie za-
rowno indywi-
dualnie jak

i grupowo

Materiat: karta
pracy, kredKki

Przebieg: Kazdy uczestnik otrzymuje karte pracy, na kto-
rej rysuje siebie w nietypowej dla niego roli (podane role
sg przyktadowe):

ja jako zwierze,

ja jako przedmiot,

ja jako roslina,

ja jako postac.

Pdzniej wszyscy  uczestnicy po kolei wchodzg do
Srodka kofa, przedstawiajg swoj rysunek i opisu-
ja siebie jako wybrany przedmiot, opowiadajgc o nim
w pierwszej osobie liczby pojedynczej. Technika ta moze do-
prowadzi¢ do zrozumienia waznych rzeczy: ,Jestem drze-
wem o stabilnym pniu. Mam grube gatezie, ale jedna z nich
jest ztamana. Czego$ mi brakuje. Tesknie za tg gatezig...”.

Kiedy kazdy uczestnik zaprezentowat juz swoj rysunek,
odbywa sie ocena:

Ktére czesci mojego rysunku sg mi bliskie?

Ktére elementy pokazaty mi co$ nowego?

Jak czutem sie w trakcie malowania?

Jak czutem sie podczas identyfikacji z moim rysunkiem?
Czyj rysunek w szczegdlny sposéb zwrécit mojg uwage?
O kim dowiedziatem sie czego$ nowego?

Inny wariant:

Jakim przedmiotem chciatbym by¢?

Czym chciatbym by¢, gdybym jeszcze raz przyszedt na
Swiat?

Narysuj siebie samego jako zwierze - ktérym chciatby$
by¢ / ktérym najbardziej nie chciatby$ byc¢.

11 Cwiczenie z niewielkimi modyfikacjami z pozycji K. W. Vopel, Umiejetno$¢ wspotpracy w grupach.
Zabawy i improwizacje. Cz. 1, Wyd. Jedno$¢, Kielce 2002, s. 105

sevveeg
.:.“|l i.,

33 %
3




4
O/
ROP?
O o e s MAPA POMOCY RODZINIE

éw. 9 ,Napis na podkoszulek”

Cel: bazowanie na potencjale, | Przebieg:
@ rozwijanie tworczego myslenia | Wariant I:

Kazdy uczestnik otrzymuje karte, kto-

Czas: ok. 40 minut ra podpisuje na dole swoim imieniem

i nazwiskiem. Uczestnicy siadajg w okre-

m;! Grupa: dowolna gu trzymajgc swoje kartki. Przesuwamy
SOV kartki w Kkierunku ruchu wskazowek
Formy pracy: grupowa zegara do sgsiada obok. Kazdy uczest-

nik posiadac bedzie kartke z imieniem

< M| Materiat: i nazwiskiem kolezanki badz kolegi, na

=N Wariant I: kartki A4, dfugopis | ktérej od gory zapisuje swoj pomyst na
napis, na podkoszulku dla osoby, ktdrej
Wariant Il: kartki z duzego kartke trzyma. Nastepnie zawija kart-
bloku rysunkowego, kredki, ke, tak aby nastepny uczestnik nie wi-
pisaki itp. dziat napisu. Kartki wedrujg wkoto do
momentu kiedy do kazdego uczestnika
dotrze jego wiasna kartka (bedzie ona
zwinieta w formie harmonijki).
Uczestnicy czytajg swoje napisy na
podkoszulki i wybierajg jeden, ktéry im
sie najbardziej podoba, ktérym dzielg
sie z pozostatymi uczestnikami.
Zasada: BAZUJEMY NA POZYTY-
WACH!!

Wariant I1:

Przygotowujemy dla wszystkich uczest-
nikéw wyciete z kartki podkoszulki
(najlepiej z kartki z duzego bloku ry-
sunkowego). Prosimy uczestnikéw, aby
zaprojektowali wraz z napisem swgj
wtasny podkoszulek.

Nastepnie rozktadamy je w przypad-
kowej kolejnosci i prosimy grupe o od-
gadniecie do kogo nalezg zaprojekto-
wane koszulki.

soees,
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éw. 10 ,,Bezludna wyspa”

Cel: argumentowanie wta-

snych wyboréw, nauka
kompromisu, budowanie
zespotu

Czas: 20 — 45 minut
Grupa: dowolna

Formy pracy:

1 etap: ¢wiczenie indywi-
dualne

¢wiczenie w gru-
pach

¢wiczenie w ca-
tym zespole

2 etap:

3 etap:

Materiat: karta pracy

Przebieg:

Prowadzacy rozdaje uczestnikom Kkarty
pracy i prosi aby po wystuchaniu tresci
w pierwszej kolumnie zaznaczyli trzy naj-
bardziej potrzebne (wg siebie) rzeczy.

W kolejnym etapie dzieli uczestnikow na
kilkuosobowe zespoty, w ktérych patrzac
na swoje wybory majg dokona¢ wyboru
trzech wspdlnych rzeczy.

W koncowym etapie prowadzacy koordy-
nuje debate, w ktorej wszystkie zespoty
probujg ustali¢ tym razem wspdlne trzy
rzeczy dla wszystkich uczestnikow.

Tresc:

Wszyscy lecimy samolotem, ktéry niespo-
dziewanie laduje na oceanie. Dzieki ma-
gicznej sile wszyscy przedostajemy sie na
bezludna wyspe, na ktéra mozemy zabrad
Jjedynie trzy rzeczy z naszego samolotu,
ktdre postuza do przezycia.

Karta pracy:

Przedmioty:

Twéj wybor Wybér grupy Bel GEeD

Latarka na 4 baterie

zespotu

Scyzoryk

Lotnicza mapa terenu

Kotdra

Kompas

sevveeg
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< POLITYK SPOLECZAE]

Opatrunek gazowy
Ksigzka kucharska
Lusterko
Miednica

Okulary przeciwstoneczne — 1 para
na osobe
Ok. 1 I. wody na osobe

Spadochron

Plastikowe sztuéce

Proca

Kurtka przeciwdeszczowa — 1 na
0sobe

Bochenek chleba — 1 na osobe
Olejek przeciwstoneczny

Zapatki

¢éw. 11 , Niedokonczone zdania?”
/ \ U

Cel: ¢wiczenie badajace aktual-
ne nastroje panujace w grupie,

Przebieg:
1.0dczytujemy  wybrane  zdania

¢wiczenie wyciszajgce emocje
w grupie, do wykorzystania row-
niez w przerwie miedzy innymi
¢wiczeniami

Czas: 15 minut
Grupa: 8 — 12 oséb
Formy pracy: grupowa

Materiat: karty éwiczen , Niedo-
konczone zdania”

z karty ¢wiczen i prosimy uczestnikow
o ich dokonczenie. Uczestnicy moga
zgtasza¢ sie sami lub odpowiadaé
w takiej kolejnosci, w jakiej siedzg
w kole, zmieniajagc po kazdej rundzie
kierunek.

2.Kazdy uczestnik ma prawo paso-
wac. Aby uczestnicy jak najrzadziej
korzystali z tego prawa, nalezy wybie-
ra¢ zdania dostosowane do grupy.

Karta pracy ,,Niedokonczone zdania”:

Dzisiaj czuje sie
Wgrupieprzewaznieczujesiewroli
Gdybym mogt pojechac gdzie zechce, wybratbym

PITN
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Dwie rzeczy, ktére podobajg mi sie w sobie samym, 10 ........ccveiiiiiiiiiiiiinnans
Moj ulubiony pisarz (ksigzka, piosenkarz, piosenka), t0 ........cccooviviiiiiiiiininnn..
Jedna z najszczesliwszych chwil mojego zyCia ....o.vvvvviieiii i
Osiagniecie, z ktorego jestem najbardziej dumny, to .......ooiiiiiii
Cheiatbym, ZEDY o

Najbardziej jestem szczesliwy, Kiedy .....oovieiriiiiiii e
U o= ] T P
Jest mi smUNO, Kiedy ...
Uczestnicze wtych zajeciach, ZEDY......c.vviieii
MOje hObBY 10 .oeee
Kiedy jestem sam, [UDIE ...
Dwa stowa opisujgce MNie t0 ...eeieii i
Najwazniejsza cecha przyjacielato moim zdaniem ..........ccovvviiiiiiin e
Jedng z moich najlepszych cech jest ......ovviiiii i
Prezent urodzinowy, ktory pamietam, to ........cooiiiii i
MOj UIUDIONY AESEY 10 e
W przysztosci Cheiatbym ..o
Chce mi sie SMIAaC, KiBAY.....vei i
Kiedy JEStemM ZY oo
Polak, ktdrego naprawde podziwiam 10 ......ocoviiiiiiii

Dobra komunikacja drogg do sukcesu

,»16 ztotych zasad komunikowania sie”, sprzyjajacych poprawie porozumiewania
sie miedzy ludzmi!?

Poznaj dobrze samego siebie.

Doceniaj drobiazgi, mite stowa i gesty.

Uwzglednij chwiejnos¢ uwagi kazdego (swojg takze).

Nie spiesz sie z ocenianiem ludzi.

Badz gotéw przyznac sie do pomytki.

Zwracaj uwage na sens, a nie na forme wypowiedzi Twojego rozmaowcy.
Licz sie z uczuciami drugiej strony.

Szanuj kazde zadane pytanie, sam duzo pyta;.

ONO R WD

12 Zasady te zostaty zaproponowane przez prof. Z. Neckiego

doves
g,
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11.
12.
13.
14.
15.
16.

soees,
Kl e,
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Przyjmij, ze r6znica zdan moze by¢ w pewnym zakresie korzystna.

. Zamien sie (w mysli) ze swoim rozmdwca, sprobuj zrozumieé jego punkt wi-

dzenia.

Uwazaj na swoj sposdb wyrazania niezgody.

Unikaj udzielania rad, zwtaszcza nieproszonych.

Buduj sprzezenie zwrotne, to znaczy reaguj na wypowiedzi rozmoéwcy.
Badz wnikliwym obserwatorem zachowan niewerbalnych rozmaéwecy.
Méw jasno i rzeczowo.

Okazuj szacunek swemu rozmaowcy.

Oto kilka pomystéw na tatwiejszy sposéb komunikacji z osobami starszymi:

° porozumiewamy sie W ciszy, zmniejszamy czynniki rozpraszajace,

* rozmawiamy twarzg w twarz,

° podpieramy sie pamigtkami rodzinnymi, jesli rozmowa dotyczy rodziny,

* nalezy upewni¢ sie czy nasz rozméwca uwaza na to co moéwimy,

* mowimy wolno i wyraznie,

e unikamy zdan dtugich i zawitych,

* stawiamy proste pytania,

° uzywamy zrozumiatego jezyka,

* jesli nie zostaniemy zrozumiani za pierwszym razem, powtarzamy to w inny

sposob,

* postugujemy sie gestykulacja, jesli bedzie to pomocne,
* pozwalamy moéwi¢ o tym co byto kiedys,
e zachecamy do gestykulacji naszego rozmoéwce.
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éw. 12 ,Plotka”

Cel: ukazanie pro-
cesu komunikacyj-
nego, wskazanie
na btedy komuni-
kacyjne,
integracja grupy,
dobra zabawa

Czas: 15-25
minut

Grupa: minimum
5 0s6b

Formy pracy:
grupowa

Materiat:
tekst do ¢wiczenia

Przebieg: Prowadzacy wybiera z grupy pieciu ochot-
nikdw, ktérych prosi o opuszczenie sali i ustalenie
kolejnosci wchodzenia. Pozostatej grupie wyjasnia
sens zadania i zasady jakimi powinny kierowac sie
osoby petnigce role widowni. Do zasad tych przede
wszystkim zaliczamy:
— nie podpowiadamy,
— nie naprowadzamy kolejnych uczestnikow,
— mozemy sie $miac, jednak nie powinnismy wska-
zywacé kierunku rozmowy,
— zauwazamy roznice.
Prowadzacy zaprasza pierwszg osobe i wskazuje jej
miejsce na krzeSle na przeciwko siebie, po czym
opowiada podang ponizej historie (historia moze
by¢ dowolna, skracana badz wydtuzona w zalez-
nosci od potrzeb grupy). Uczestnik jg zapamie-
tuje i kolejno przekazuje drugiemu uczestnikowi,
ktérego zapraszamy do sali. Cykl powtarzamy do
ostatniej osoby, ktéra wyszta na zewnatrz. Na ko-
niec nagradzamy oklaskami wszystkich ochotnikéw
i odczytujemy wersje oryginalng historii, aby kaz-
dy z ochotnikéw mogt ustysze¢ o czym zapomniat,
a co zmienit.
Biorgc pod uwage zasady komunikacji wyjasniamy
skad wziety sie btedy w komunikacji, dodatkowe lub
zmienione informacje. Wyjasniamy réwniez, iz jest
to typowe dla cztowieka, ze informacja z jaka sie
spotkalismy w jaki$ sposéb zostata znieksztatcona,
jednak warto dbac o przekazanie istoty przekazu.

Tekst do ¢wiczenia ,,Plotka”:

W matym miasteczku mieszka wraz z rodzing Pan Zdzistaw, ktéry z zawodu jest
kucharzem, jednak obecnie prowadzi sklep ogdlnospozywczy. Jego zona jest na-
uczycielka w pobliskim przedszkolu. Ma dtfugie, krecone, ciemne wtosy — jest bar-
dzo fadna. Maja dwoje dzieci: 5 — letnig Zosie, ktéra jest ruchliwym, energicznym
i bardzo absorbujacym dzieckiem oraz 7 letniego Tomka, ktdry caly czas spedza
ogladajac albumy z samolotami. Sg szczesliwg rodzing. Pewnego pogodnego dnia

sevveeg
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w ich domu zjawit sie cztowiek, ktory przynidst dwie wiadomosci. Oznajmit on, ze
Zdzistaw wraz z rodzing otrzymali spadek: bardzo duzy, w petni wyposazony dom
wraz z ogrodem | kwote 200 tys. ztotych — rodzina bardzo sie ucieszyfa. Jednak nie
byt to koniec wiadomosci. Druga mdéwita o tym, iz spadek ten otrzymaja, jezeli w ich
domu pojawi sie kolejnych piecioro dzieci — ktdre juz czekaty, aby rodzina Zdzistawa
przyjeta ich do swojego domu oraz 3 psy i 4 koty. Zdzistaw z zong przyjeli dzieci
i byli dalej bardzo szczesliwg rodzing.

éw. 13 ,,Potencjat”

// , & | Cel: bazowanie |Przebieg: Prowadzacy w sposob losowy dzieli
na potencjale uczestnikdw na pary. Prosi, aby kazda para dokonata

ludzkim wyboru kto bedzie osobg méwiaca, a kto pytajaca.
Wyznacza czas 5 minut na to, aby osoba ,,méwigca”
Czas: 15 minut | opowiedziata swojemu rozméwcy o sobie (uczest-
nik sam wybiera temat: swoje zycie, hobby, bliscy,

m"! Grupa: praca umiejetnosci itp.).
JIVUWLT | w parach, dowol- | pg uptywie czasu prowadzacy prosi, aby uczestnicy

na ilos¢ par na kolejne 5 minut zamienili sig rolami. Po skonczo-
Formy pracy: nym cwiczeniu prowadzacy rozdaje kazdej osobie
'd:_}_\r\ » pary mafg karteczke i dtugopis. Prosi uczestnikéw, aby
e kazdy napisat poczatek podyktowanego zdania roz-

Materiat: kartecz-

ki, dfugopisy poczynajac od imienia swojego rozméwcy i uzupetnit

je bazujgc na tym, co ustyszat od swojego rozmoéwcy.
Zasada: bazujemy na pozytywach!

Zdanie rozpoczynamy:
(np.) ,,Aniu, po rozmowie z Toba, uwazam, Ze

”

Po zakonczeniu prosimy, aby uczestnicy wreczyli
karteczki swoim rozmdéwcom.

Omawiamy cel ¢wiczenia: kazdy cztowiek ma zaso-
by!, nawet po 10 minutowym spotkaniu i wymianie
zdan jesteSmy w stanie pozytywnie pomysle¢, po-
wiedzie¢, napisa¢ o drugim cztowieku — jesli tylko
chcemy, bo kazdy z nas ma potencjat, trzeba go tyl-
ko odnaleZ¢!

PITN
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éw. 14  ,Wykreslanka”

Cel: trening pamieci, umystu
i skojarzen

Czas: ok. 20 minut

Grupa: dowolna

Formy pracy: indywidualna/
grupowa (forma rywalizacji,
konkursu)

Materiat: formularz wykreslanki

Przebieg: Podane stowa nalezy
wykresli¢ z diagramu (poziomo,
pionowo, albo na ukos-wprost
lub wspak). Nie skreslone litery,
czytane kolejno rzedami pozio-
mymi utworzg rozwigzanie.

Wykreslanka?3

> |- >0 > 0wn-H|DOo|rcm|X|>
>0 >rwZNOX>Xm=—wno

—|Z|=<|N|n|m|—|0/Njo|ojrr|xX|T|S

TV O|OWVIN|IFF|Z X(O|0|rr|TO|0O|m

N XO—=|-XOnXZ0r|HAN|Z

N|X|O|r|<|[N|X("Z|>m>wunZ >

mwwn>Z O 0=|— m>XN|I<> T

<[>0o—|Zomr oS o/x>|0|x

mrOZ|—MNZ0O|/rmN|X W> N

Z|ZIN|x|O0|0n|N|> |- |—|Z|u|r|Z{o
»{O|N|O|Z > |x|3|C|n|NIZ|—|0O|>

13" DPS Karniowice http://www.dpskarniowice.pl/node/16
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ROZWIAZANIE:

Biatystok, Bydgoszcz, Cieszyn, Etk, Gdansk, Gniezno, Jasto, Kalisz, Karpacz,
Konin, Koszalin, Krakéw, Krosno, Kruszwica, Legnica, Lublin, teba, tédz, Olsztyn,
Opole, Ostroteka, Pita, Ptock, Poznan, Przemys$l, Radom, Sandomierz, Sanok, Sie-
radz, Zabrze, Zakopane.

éw. 15 ,Szarady”

Cel: trening umystu Przebieg:
O Proponujemy indywidualne lub grupo-
Czas: 15— 25 minut we rozwigzywanie szarad.

W kolejnym etapie mozemy poprosic¢

Grupa: dowolna o ufozenie wtasnej szarady.

m-;! Formy pracy: indywidualna / Wszystkich nagradzamy brawami!

.\?_}\ y Materiat: przygotowane
A

grupowa

wczesniej szarady, dtugopis

r"‘"“‘"-,.

Przyktadowe szarady:

1.

pierwsza trzyliterowa to gruszki prawie potowa,
druga jest wokot od rana do zmroku,
cato$¢ miesigc zimowy,
gotowy!
Odpowiedz: GRUDZIEN
nie li$¢ a na face zielony
nie zegar — cyka jak szalony
nie w stajni a skacze wolny
juz wiemto .....
Odpowiedz: KONIK POLNY

. cho¢ maja kropeczki, to nie biedroneczki.

kropek tych bez liku na kapelusiku.
Odpowiedz: MUCHOMORY

cho¢ ma osiem ndg, zna niewiele drog
cho¢ ma wtasne sieci, ryba tam nie wleci.
Odpowiedz: PAJAK
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Mam fantazje

éw. 16 ,,Dzien z zycia seniora”

ik

Cel: twdrcze myslenie, pobudze- | Przebieg:

nie do aktywnosci
Czas: ok. 30 minut
Grupa: ok. 10 oséb

Formy pracy: grupowa

Materiat: karteczki, dtugopisy,

Siedzac w kole kazdy wymysla
swdj rzeczownik — zapisuje g0 na
kartce i wrzuca do pojemnika.
Kolejno — kazdy losuje kartke.
Uktadamy opowiadanie wykorzy-
stujgc wylosowane stowo.

=, M |pojemnik Temat opowiadania: dzieh z zycia
=B seniora
éw. 17 ,Co by byto gdyby...”

Cel: zabawa integracyj-
na, eksperyment odpre-
Zajacy, ktory angazuje
ciato oraz fantazje

Czas: 15 — 30 minut

Grupa: dowolna ilos¢
grup 3-4 osobowych

Formy pracy: grupowa

Materiat: propozycje za-
dania, dtugopis, kartka

Przebieg: Prowadzacy dzieli uczestnikow
na grupki. Kazda z nich losuje polecenie za-
dania:

,Co by byfo gdyby...” (np.):

— ludzie mogli latac,

— ludzie mogli przechodzi¢ przez Sciany,
— gdybysmy byli wyzsi o0 100 cm,

— nasze ciafo byto ze szkta,

— zwierzeta mowity ludzkim gtosem.

Uczestnicy zapisujg wszystkie pomysty —
nawet te najbardziej twdrcze na kartce, po
czym przygotowujg scenke na temat swoje-
g0 zadania. Pozostate grupy odgadujg tresé
zadania danej grupy. Potem grupa odczytuje
wszystkie swoje pomysty. Tak twércze my-
$lenie nagradzamy oklaskami!

sevveeg
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éw. 18 »Szalone skojarzenia”

Cel: twdércze myslenie,
pobudzenie do aktywnosci
Czas: ok. 20 minut

Grupa: praca w grupach,
burza mézgoéw

Formy pracy: grupowa

Materiat: karteczki ze
skrétami, dtugopisy, po-
jemnik

Przebieg:

Przygotowane Kkartki ze skrotami
nazw wrzucamy do pojemnika. Kaz-
da grupa losuje po dwie karteczki.
Uczestnicy rozszyfrowujg podany
skrét w jak najbardziej tworczy spo-
séb (nie uzywajac prawdziwej na-
zwy). Zapisuja wszystkie propozy-
cje i dzielg sie z nimi z pozostatymi
grupami. Przyktadowe skroty nazw:
ROPS, DPS, WTZ, MOPS, PCPR,
ZUs, PzU, SDS.

éw. 19 »Stownik”

q

Cel: twdrcze myslenie, po-
budzenie do aktywnosci

Czas: 15 minut

Grupa: dowolna ilo$¢ grup
po 3-4 osoby

Przebieg: Prowadzacy rozdaje kazdej
grupie karte pracy z wypisanymi na
niej stowami. Uczestnicy ¢éwiczenia
pracujagc w grupie maja za zadanie
rozszyfrowac znaczenie stéw podajac
na kartce ich definicje. Druzyne, kto-
ra ukonczy jako pierwsza nagradza-
my oklaskami za szybkos$¢ i prosimy

‘4:‘}__\’ Formy pracy: grupowa, 0 przedstawienie definicji (wskaza-
o burza mézgow ne, aby kazda definicje konfrontowad
z pozostatymi grupami). Po przeczy-
Materiat: karteczki, dtu- taniu wszystkich znowu nagradzamy
gopisy, Stownik Jezyka oklaskami i podsumowujemy:
Polskiego Wszystkie stowa rozszyfrowali Pan-
stwo prawidfowo i réwniez prawi-
dtowo napisali definicje, gdyz zadne
z tych stéw nic nie znaczy i nie moz-
na go znalez¢ w Stowniku Jezyka
Polskiego.
44
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Kreatywne rozwigzywanie
sytuacji trudnych

Rozwijanie i ¢wiczenie twérczego myslenia i wyobrazni, éwiczenie zmystéw, integra-
Cja grupy.

éw. 20 Aerobik gtowy4

Cel: trening umystu, skoja- |Przebieg:
rzen Oto wizytéwki kilku osob. Prosze z ich
imion i nazwisk odczyta¢ wykonywane za-
Czas: 15 minut wody.
X a) Irek Owca-
m Grupa: dowolna b) Kaja Serk-
MR c) Ela Krak-
Formy pracy: praca w pa- |d) Ted Tywek-
‘i{%\\’ rach, dowolna ilo$¢ par e) Anka Ramb -
f) Jan Plicot-
Materiat: przygotowane g) Ika Rzep-
wczesniej przyktady h) Wacka Kirai-
odpowiedzi;
krawcowa, kasjerka, lekarka, detektyw,
barmanka, policjant, piekarz, kwiaciarka.

14 DPS Karniowice http://www.dpskarniowice.pl/node/16
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éw. 21 ,PoradZ mi prosze”

Cel: rozwigzywanie sytu-
/ acji trudnych

Czas: 30 minut

Formy pracy: grupowa

Materiat: karta pracy,
dtugopis

Przebieg: Prowadzacy rozdaje uczest-
nikom karty pracy i prosi o wypetnienie
dwoch pierwszych czesci —,,Co mnie stre-
suje?” i, Jak reaguje?”. Nastepnie zbiera-
my kartki i je mieszamy. Kazdy uczestnik
wybiera losowo jedng kartke i stara sie
uzupetni¢ czes¢ trzecia, czyli ,,Co zrobi¢?”
—tym samym radzi innej osobie jak zacho-
wac sie w stresujacej sytuacji. Na koniec
odczytujemy anonimowo karty pracy, tak
aby kazdy moégt ustysze¢ porady uczest-
nikow.

Karta pracy:

Co mnie stresuje? Jak reaguje? Co zrobic?

doves
g,
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EK POLITV SPOLECZNE)

Chce pomagaé

Przebieg: Prowadzacy zacheca grupe do wraz-
liwosci na problemy i potrzeby najmtodszego
pokolenia. Korzystajac z informacji organizacji

Cel: éwiczenie ma na
celu ukazanie seniora

w roli tzw. wolontariusza
akcyjnego. Cel ¢wicze-
nia mozna okresli¢ jako

pozarzadowych przedstawia wybrane dziecko,
ktére ciezko choruje, a ma swoje marzenia.
Oczywiscie wybieramy dziecko, ktére ma ma-

,0bopdlng korzysc”, rzenie mozliwe do realizacji przez nasza grupe.

integracje pokolen Przyktad: dziewczyna w wieku 7 lat marzy

o lalce Barbie

Wspdlnie zastanawiamy sie jak mozemy spet-
ni¢ marzenie dziecka. Najczesciej prébujemy
pisac listy do sponsoréw lub sami organizuje-
my fundusz na zakup prezentu.

Czas: -

Grupa: dowolna (im
wieksza, tym tatwigj
zrealizowaé éwiczenie)

Kolejny etap to zakup prezentu oraz wizyta
u dziecka i przekazanie podarunku wraz z zy-
czeniami. Czesto takie relacje pozostajg na
dtuzej, a cztowiek starszy w poczuciu spef-
nienia siebie oraz marzenia ciezko chorego
dziecka staje sie wolontariuszem akcyjnym.

Formy pracy: grupowa

Materiat: w zaleznosci
od realizowanej formy

Prezentowane gry, zabawy, ¢wiczenia, quizy sprawiaja, ze cztowiek w kazdym
wieku — réwniez senioralnym moze czu¢ sie aktywny, zaréwno fizycznie jak i, a moze
przede wszystkim umystowo.

Cztowiek aktywny, to cztowiek ktéry:
* dziata,

°  przezywa uczucia,

* ma intuicje,

oo,
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mysli logicznie,

dokonuje wyborow,

postuguje sie wtasng wolg,

stawia cele,

realizuje potrzeby,

co$ kreuje,

odpoczywa i dziata w pewnym rytmie.

Jak aktywizowaé ?

stawia¢ jasne, wspodlnie zbudowane cele, w ,naturalnym” rytmie i w odwo-
tywaniu sie do rzeczywistych potrzeb,

zmienia¢ postawy i pomagac innym w uswiadamianiu swoich potrzeb,
pokazywac inne mozliwosci.

Podsumowujac, dlaczeo warto by¢ aktywnym? Aktywnos$¢ to:

Pon =

o

©

Pokazanie wtasnego , JA".

Zrédto motywacii i inspiracji.

Dowartosciowanie sie, wyzsza samoocena, zdobycie pewnosci siebie.
Mozliwos¢ odnalezienia swojego miejsca, wykazania sie, wykorzystania
swojej sity przebicia.

Whptyw na rozwdj osobisty.

Wymuszenie komunikatywnosci, operatywnosci oraz samodzielnosci (odpo-
wiedzialno$¢ i odporno$é).

Brak nudy i biernosci - poprzez nabywanie nowych doswiadczen, umiejet-
nosci.

Poszerzanie horyzontéw, rozwoj intelektu, rozwijanie swoich zainteresowan.
Nawigzywanie znajomosci z innymi ludzmi, zdobycie ich szacunku.
Zdobycie ,checi do zycia”.

]
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