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Jak pobudzié
Podopiecznego
do dziatania?

100

¢éwiczen pamieci
Z seniorem



Statystycznie przyjmuje sig, ze na kazde
gospodarstwo domowe przypada w tej chwili
przynajmniej jeden senior. Ponadto sukcesywnie
wydtuza sie dtugos¢ zycia kobiet i mgzczyzn. Ma
na to wplyw znacznie tatwiejszy niz jeszcze
kilkanascie lat temu dostep do ustug
medycznych. Poprawia sie takze swiadomosé
spoteczna na temat zdrowego odzywiania i stylu
zycia. W zwigzku z tym wzrasta zapotrzebowanie
na kompleksowq opieke nad osobami starszymi,
ktéra skupi sie nie tylko na pomocy
pielegnacyjnej, ale takze znacznie rozszerzy
swoje ramy o inne aspekty zyciaq, ktére znaczqco
wzbogacq codzienno$¢ Podopiecznych.

Ogromne znaczenie w zyciu seniora ma jego
aktywnosé. Poczgwszy od tej typowo fizycznej,
a konczqc na aktywnosci umystowej. Dlatego
tak wazne jest m.in. ¢wiczenie pamigci. Mozesz
do tego wykorzystaé przygotowane przez nas
arkusze ¢wiczen. O ile w czasie miesigcy cieptych
znalezienie zajecia dla Podopiecznego nie jest
w zasadzie zadnym wyzwaniem, o tyle w okresie
jesiennym i zimowym Opiekunom czasem
brakuje pomystéw na zajecia dla oséb, nad
ktérymi sprawujq piecze.

Zadajesz sobie czasem pytania: jakie zajecia dla
senioréw sq najlepsze? Co robié, gdy pogoda nie
zacheca do wychodzenia z domu? W jakie
czynnosci zaangazowadé seniora, by byt to dla
niego korzystnie i jakosciowo spedzony czas?
W tym poradniku przychodzimy z pomocaq.
Otrzymujesz od nas az 100 <éwiczen
pamieciowych do pracy z seniorem.

Niezaleznie od pory roku spedzaj

z seniorem czas aktywnie




Jakie rodzaje
aktywnosci
osob starszych
wyrézniamy?

Aktywnosé to szeroko pojete dziatanie. W sposoéb
ogdlny mozna wyrdznic¢ trzy jej formy:

- Oficjalna.

« Nieoficjalna.

*  Prywatna

Warto przyjrze¢ sie samej definicji pojecia ,,aktyw-
nosci’, poniewaz czesto z marszu przypisywana jest
jej jedynie ta fizyczna odstona. Zapomina sieg, ze jej
znaczenie jest szersze i zaktada warianty pracy cia-
ta i ducha

Opcja oficjalna to dziatalno$é spoteczna (np.
w stowarzyszeniach czy fundacjach). Nieoficjalna
odnosi sie do dziatania wsréd najblizszych, czy-
li rodziny i znajomych. Prywatna z kolei obejmu-
je pasje i zainteresowania Podopiecznego - czyli
caty czas wolny od codziennych obowigzkoéw. Tutaj
$miato mozemy tez umiesci¢ zajecia dla senioréw
z zakresu aktywnosci fizycznej i rehabilitacji. War-
to tez wspomnie¢ o ksztatceniu osdb starszych.
Od kilku lat duzym zainteresowaniem cieszq sie
Uniwersytety Trzeciego Wieku, ktore nie dosé, ze
sq bogatym zrédtem edukaciji dla senioréw, to tak-
ze stwarzajg okazje do spotkan z réwiesnikami
i roznorakich kontaktéw spotecznych.

r Porada ~

Miejscaq, gdzie osoby starsze mogq spotkaé sie
z innymi rowiesnikami:

e Uniwersytet Trzeciego Wieku

e Klubyseniora

e Pielgrzymki organizowane przed Kosciét
Katolicki

e Kota wiejskie
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W wielu miejscowosciach aktywnie dziatajqg kluby
seniora, ktére umozliwiajq wyjscia do kin, teatrow,
oper, a takze wyjazdy na wycieczki. Takie zajecia
dla oséb starszych cieszq sie duzym powodze-
niem. Pozwalajq spedzac¢ czas w gronie oséb w po-
dobnym wieku. Osoby wierzqce mogq takze liczyé
na ciekawe wyjazdy (pielgrzymki), ktére organizuje
Kosciot Katolicki. Przynaleznos¢ do wspdlnoty od-
grywa waznq role u wielu oséb. Dla senioréw jest
to dodatkowy sposdb na spedzenie czasu z ludzmi
o podobnych poglgdach.

To wazne, by nie organizowa¢ Podopiecznemu
tych zadan, z ktérymi radzi sobie ciezko. Moze
zwyczajnie ich nie lubié. Angazowanie go w tego
typu czynnosci moze skutkowa¢ zniechecaniem
go do dalszych aktywnosci. Miejmy na uwadze, ze
zajecia majg sprawiaé przyjemnosé i by¢ moty-
watorem do dalszych dziatan.

Jakie sq zalety
aktywnosci
fizycznej

osob starszych?

Ma ona istotne znaczenie w tagodzeniu objawow
chorob przewlektych i jest jednym ze sposobdéw
na ich zapobieganie. Ruch jest wskazany w zwal-
czaniu tak zwanych choréb cywilizacyjnych: cu-
krzycy i miazdzycy. Ma tez zbawienny wptyw na
cisnienie tetnicze. Osoby starsze czesto uskar-
zajq sie na zwiekszajqcq sie z wiekiem mase
ciata. Ograniczenie wagi wptywa korzystnie na
samopoczucie. Dzigki zwigkszeniu codziennej ak-
tywnosci Podopiecznego za pomocq wspdlnych
spaceréw czy zakupdw, wptywamy korzystnie na
przedtuzenie jego mobilnosci i samodzielnosci.
Kiedy zauwazymy nadwage lub otyto$¢ u osoby
starszej, warto petnowartosciowq diete potgczyc
z aktywnoscig ruchowgq, by unikng¢ duzej re-
strykcji kalorycznej. Moze ona bowiem przyczy-
ni¢ sie do licznych powiktan, w tym niedozywienia
i ostabienia masy migsniowej u osoby starszej.

Jesli senior nie jest w stanie podejmowac aktyw-
nosci ruchowej na wiekszq skalg, mozna skupic sie
na dziataniach manualnych, ktére takze sq formq
éwiczen. Wycinanki, sktadanie origami, a nawet
rysowanie sprawiq, ze senior wykonuje dziatania
ruchowe, jednoczesnie korzystnie wptywajgce na
sprawnos¢ dtoni. To idealna aktywnosé w okresie
jesiennym i zimowym, gdyz mozna jq realizowac¢
w zaciszu domowym. Aktywnosé fizyczna senio-
réw znaczqco tagodzi dolegliwosci bélowe. Wyka-
zaty to miedzy innymi badania nad przebiegiem
choroby zwyrodnieniowej stawow.

Wysitek fizyczny wzmacnia serce poprzez po-
prawienie przeptywu krwi w naczyniach krwio-
noénych catego organizmu. Dzieki aktywnosci
fizycznej dochodzi do zmniejszenia poziomu cho-
lesterolu we krwi. Ruch wspomaga redukcje stre-
su, ktéry ma takze duzy wptyw na podwyzszony
poziom cholesterolu. Sport pomaga w spaleniu



zbednej tkanki ttuszczowej, a tym samym wptywa
na obnizenie cholesterolu. Z redukcjq stresu wig-
zq sie takze dziatania aktywizacyjne podejmo-
wane w zaciszu domowym, takie jak wymienio-
ne powyzej aktywnosci twdércze. Ma to znaczenie
zwtaszcza dla seniordw, ktorych stan zdrowia nie
pozwala na opuszczanie domu.

Aktywnos¢ fizyczna poprawia koordynacje ru-
chowgq, co znaczqco zwieksza sprawnosé moto-
rycznq. U osob starszych stanowi to czesty pro-
blem, warto wigc podjq¢ dziatania majgce na celu
poprawe takiego stanu rzeczy. Koordynacja ru-
chowa ma wptyw na wtasciwy sposdb chodzenia,
co pocigga za sobg znaczgce zmniejszenie ryzy-
ka upadkéw i urazéw. Dzieki aktywnosci fizycznej
u osoéb starszych dostarczane jest do organizmu
wigcej tlenu, co sprzyja poprawie wydolnosci
uktadu oddechowego, a to ma korzystny wptyw
zaréwno na migsnie, jak i mézg seniora.

Osoby starsze, ktére podejmujq sie ¢wiczen fi-
zycznych rzadziej uskarzajqg sie na problemy
z wypréznieniem, gdyz aktywnos$é ruchowa po-
prawia perystaltyke jelit. Regularna aktywnosé
fizyczna ma wptyw na zmniejszenie ryzyka poja-
wienia sie niektorych nowotworéw. W tym kontek-
$cie wymienia sig: raka piersi, raka jelita grubego
i prostaty. Aktywnos$¢ fizyczna senioréow pod-
nosi naturalng odpornos$é organizmu. Przyjmuje
sie, ze systematyczny ruch ma znaczqgcy wptyw
na zmniejszenie ryzyka infekcji wirusowych oraz
bakteryjnych, ktére w wieku zaawansowanym
stanowiq realne zagrozenie dla zdrowia, a nawet
zycia Podopiecznego. Jesieniq nie wolno wigc re-
zygnowa¢ z ruchu. Wazna jest tylko odpowiednia
odziez, by senior nie zmarzt, gdy bedzie przeby-
waé na przyktad w parku podczas wspdlnego
spaceru z Opiekunem.

Powiedz TAK
zajeciom ruchowym
dla senioréw! Czy
aktywnos¢
fizyczna moze
by¢ formq terap
osob starszych?

Jak mawia staropolskie porzekadto: ,\W zdrowym
ciele zdrowy duch”. Niewgtpliwie bardzo wazne
jest, by zacheca¢ Podopiecznych do ruchu w do-
wolnej, akceptowanej przez nich formie, oczywi-
$cie z uwzglednieniem indywidualnych mozliwosci.

c

Jesli senior jest osobq sprawnqg fizycznie i dobrze
czuje sie spedzajqgc czas przy dzwiekach muzyki,
warto zorientowa¢ sie, czy w najblizszej okolicy
jedna z instytuciji nie organizuje spotkan tanecz-
nych dla oséb w zaawansowanym wieku. Mozliwe
takze, ze organizowane sq takze zajecia aerobowe
dla senioréw.
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W wypadku, gdy Podopieczny $wietnie czuje sie
w wodzie, warto sprawdzi¢, w ktére dni na najbliz-
szym basenie odbywajq sie zajecia pod okiem ra-
townika dla tej grupy wiekowej. A moze senior nie
wyobraza sobie dnia bez spaceru na $wiezym po-
wietrzu? Wtedy wszelkie lesne lub parkowe $ciez-
ki stojq przed nim otworem. Jesli sprawnos¢ rgk
Podopiecznego na to pozwala, warto zasugerowac
mu korzystanie z kijéw do Nordic Walking.

r Porada ~\

Jesli Podopieczny nie przepada za spacerami
w tradycyjnej formie, bo wydajgq mu sie one
mato atrakcyjne lub nie czuje sie on stabilnie
podczas poruszania sig, zaproponuj mu nordic
walking. Bedzie to stanowito ciekawszq alter-
natywe dla tradycyjnego chodzenia.

. J
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Nie da sie ukry¢, ze wsrdd ulubionych aktywno-
$ci fizycznych seniordw na state zagoscit wtasnie
nordic walking. To spacery, podczas ktérych stawy
odcigzane sq za pomocq odpowiednich kijow. Jest
swietng formqg spedzenia czasu réwniez w okre-
sie jesiennym. By rozpoczqc¢ te przygode przede
wszystkim trzeba dobra¢ odpowiedni sprzet i pa-
mieta¢ o wiasciwym stroju. Na co warto zwrécic¢
uwage realizujqc ten sposdéb aktywnosci? Zna-
czenie ma dtugos¢ kijkow. Zalecane sg modele
teleskopowe z regulowangq diugosciq. Warto takze
zaopatrzy¢ sie w sprzet ze specjalnymi zatyczka-
mi do grotéw, ktére wykorzystuje sie w spacerach
po réwnej nawierzchni. Sprawi to, ze senior be-
dzie stabilniejszy podczas wykonywania krokdw.
Dodatkowo wazne, by opaska zaktadana na reke
miata mozliwos¢ regulowania szerokosci. Materiat,
z ktérego wykonane sq uchwyty nie moze podraz-
nia¢ skéry rgk podczas dtugich przechadzek.




Dobrym pomystem na zajecie dla seniora jest
uczestnictwo w treningach w fitness clubie.
Wzmozona aktywnosé fizyczna pozytywnie wptywa
nie tylko na ciato, ale takze na stan psychiczny
dzieki wydzielajgcych sie podczas treningu
endorfinom. Dodatkowo regularne uczeszczanie do
takiego klubdéw, to $wietna okazja do kontaktéw
towarzyskich. Na takie zajecia mozna udaé sig i przy
okazji poszerzy¢ grono znajomych o nowe osoby, co
bedzie korzystne zaréwno dla Podopiecznego, jak
i Opiekuna.
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Bardzo duzq popularnosciqg wsréd zajeé dla senioréw
cieszq sie ¢wiczenia wykonywane w wodzie. W wielu
miejscowosciach catego kraju lokalne baseny
organizujq  specjalne  zajecia  gimnastyczne,
skierowane wtasénie do oséb starszych. Cwiczenia
wykonywane w wodzie majq bardzo dobry wptyw na
ogdlng kondycje senioréw. Udziat w tego typu
zajeciach wodnych nie jest zalezny od pogody, wigc
sprawdza sie rowniez w chiodniejsze pory roku.
Zajecia wodne dla oséb starszych sSwietnie
wptywajg na stan kregostupa i usmierzajq jego bole.
Pomagajg takze w utrzymaniu prawidiowej masy
ciata i redukcji stresu, a tym samym wptywajq na
lepszq jakosé snu.

)
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Warto pamietad, ze taniec, to takze zalecana forma
ruchu. W podejmowaniu jakiejkolwiek aktywnosci
fizycznej wazne jest to, by senior wykonywat
éwiczenia ochoczo. Taniec moze by¢ 3Swietng
zabawq. Mozliwosci treningu jest wiele, ale ten nie
tylko wptywa na dotlenienie komdrek, zmniejszenie
masy ciata, ale i na poprawe koordynacji ruchowej
i ma wiasciwosci rozciggajqce. Zapobiega takze
wykluczeniu  spotecznemu  osoby w  wieku
zaawansowanym. Jest to bowiem  rodzgj
aktywnosci fizycznej, ktéra sprzyja socjalizacji
Podopiecznego, zapobieganiu wykluczeniu z zycia
towarzyskiego.

Zalety korzystania
z basenu:

+ poprawa kondycji
fizycznej

+ rozwijanie sity migsni

+ poprawa pracy serca

+ zwiekszenie
pojemnosci ptuc

e AN

Terapia fizyczna
lezqcego
Podopiecznego

- co w sytuaciji,
gdy Podopieczny
jest osobq
niechodzqcq?

Ruch w zyciu kazdego cziowieka ma ogromne
znaczenie. To dzieki niemu mozemy przez dtugi czas
cieszy¢ sie dobrg kondycjg fizyczng. Jednak gdy
przychodzi czas pdznej starosci, mozliwosci w tym
wzgledzie znaczqco sie zawezajg. Bywa, ze
Podopieczny staje sig osobg lezqcq. Nie wyklucza to
jednak korzystania z réznych form rehabilitacji,
ktodre usprawnig ciato, a takze pozytywnie wptyng na
stan psychiczny. Ogromne znaczenie ma w tym
przypadku pobudzanie uktadu krwionos$nego oraz
usprawnianie migsni. W przypadku rehabilitacji
fizycznej nalezy pamietaé, by byta ona w petni
dostosowana do mozliwosci Podopiecznego.

Od wielu lat duzym powodzeniem na rynku cieszq
sie sprzety utatwiajgce poruszanie sig, ktoére
wspierajg  codzienne  funkcjonowanie  osdb
w podesztym wieku. Wybdr chodzikéow, balkonikow
lub rollatoréw jest bardzo szeroki, dlatego bez
problemu mozna dobra¢ odpowiedni wariant pod
potrzeby osoby niesamodzielnej. Jesli senior
potrzebuje wspomagania, jedynie poruszajgc sie na
niewielkich  dystansach (np. w domu), to
odpowiednim wyborem dla niego bedzie chodzik z
jedng parg kétek z przodu i parq podpérek z tytu.
Utatwi on przemieszczanie sig, jak i samq pionizacje.

r Porada ~

Dla oséb, ktére preferujq spacery na diuz-
sze dystanse, po mniej rownym podtozu niz
domowa podloga, zaleca sie zakup rollato-
ra, ktéry posiada dwie pary két (przednie za-
zwyczaj sq nieco wieksze) oraz tatwe w uzy-
ciu hamulce (instalowane tuz przy rqczkach).
Dodatkowym atutem tej opcji jest siedzisko,
ktore pozwoli na odpoczynek w dogodnym
momencie, a takze kosz zakupowy znajdujqcy
sie z przodu.




Do skutecznych form pobudzania
osoby lezqcej zaliczamy:

VN

masaz ultradzwieki

T)

rehabilitacje naswietlanie za
fizycznqg pomocq
odpowiednich
lamp

o

Aktywizacja
poprzez prace
manualne - jak
zachecié seniora
do dziatania bez
koniecznosci
wychodzenia

z domu?

Swietng opcjq, ktéra pozytywnie wptynie na
sprawnos¢ rgk i palcow, a takze pobudzi wyobraz-
nie osoby starszej, sq prace manualne. Jesli Pod-
opieczny ma zacigcie artystyczne lub odnajduje
sie w pracach plastycznych, to warto zapropono-
waé mu, ktorgs forme twdérczego zajecia dla oséb
starszych. Przyktadowo moze to by¢:

«  malowanie,

*  rysowanie,

»  szydetkowanie,

*  wyszywanie,

»  sklejanie modeli,

* tworzenie origami,
- DIvY.

DIY, czyli ,zréb to sam”, to cieszgca sie ogromnqg
popularnosciq idea, ktérej podstawqg jest wtasna
praca osoby starszej wykonujqcej dane dzieto. To
wspaniata zabawa, ktéra swietnie sprawdzi sie
w okresie jesiennym. Co to moze byé¢? Tu w za-
sadzie ogranicza¢ nas moze jedynie wyobraznia
i zakres posiadanych materiatéw, cho¢ do stwo-
rzenia wielu pieknych przedmiotéw czesto wystar-
czy tylko papier, nozyczki, klej, kredki i akcenty
dekoracyjne. Prace manualne sq $swietnym zaje-
ciem dla oséb starszych. Pozwalajg na wyciszenie
i przetozenie emocji seniora w dziatania twdrcze.
Wspaniatym pomystem z okazji urodzin, imienin
czy Swigt Bozego Narodzenia, jest stworzenie
autorskich kart. Warto zaproponowa¢ takq forme
aktywnosci Podopiecznemu i wspdolnymi sitami
stworzy¢ piekne dzieto sztuki, ktére bedzie prze-
mitym akcentem dla oséb nim obdarowanych.

- Porada N\

Wykorzystuj potencjat por roku! W okresie
jesiennym do tworzenia z seniorem atrakeyj-
nych pamiqgtek mozecie wykorzysta¢ kaszta-
ny, liscie, zotedzie itd. Tworzenie na przyktad
ludzikéw z tego, co uda sie znalezé podczas
jesiennego spaceru, bedzie wspaniatym do-
petnieniem atrakgiji, jakq byta wspélna wypra-
wa do parku. Zapewniamy, ze przy tego typu
pracach manualnych éwietnie bedzie bawi¢
sie zaréwno senior, jak i Opiekun.
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Jesieniqg spedzanie wolnego czasu w sposob ak-
tywny i wspomagajqcy zdrowie Podopiecznego,
nie zawsze musi sig wiqza¢ z koniecznoscig wyj-
$cia z domu. Oczywiscie, tak jak wspominalismy,
jesli tylko jest taka mozliwosée, to warto odwie-
dza¢ z nim kluby seniora (organizujgce m.in. lek-
cje tanca, wspdlne gry planszowe, gry karciane)
czy uczestniczy¢ w terapii zajeciowej, bo kontakt
z réwiesnikami jest doskonatym stymulantem dla
kazdego cztowieka.

Jednak jesieniq warto zadba¢ o stacjonarne formy
aktywnosci w zyciu codziennym. Wsréd dostep-
nych mozliwosci, précz juz wymienionych w na-
szym poradniku, wyszczegdlni¢ mozna jeszcze:

Tworzenie bizuterii.

Szydetkowanie i robienie na drutach.
Wytwarzanie mydetek i swiec.

Robienie ramek do zdjeé.

Tworzenie kompozycji na stét z suszonych kwia-
téw i innych elementéw przyrody

arwnNE



O czym warto
pamietaé
sprawujqc opieke
nad Podopiecznym,
majqc na uwadze
to, by jak najdtuzej
pozostat on

osobq samodazielnq

i sprawnqg?

« Podopiecznego nie nalezy wyrecza¢ — wazne
jest poczucie niezaleznosci. Samodzielne wy-
konywanie wszystkich czynnosci pozwoli mu
lepiej funkcjonowadé w spoteczenstwie.

« Codzienne pobudzanie do dziatania powinno
opiera¢ sie na regularnych, prostych i powta-
rzalnych rytuatach, dzieki czemu wytworzy sie
nawyk dziatania i senior bedzie chetnie przy-
stepowat do danych czynnosci.

«  Wazna jest cierpliwos$¢ i zrozumienie ze strony
Opiekuna. Niekiedy Podopieczny nie ma ocho-
ty na aktywnosé, nie powinno to jednak spra-
wi¢, ze osoba sprawujqca opieke zrazi sig i nie
bedzie wiecej proponowac jej seniorowi.

« Nigdy nie wolno ponagla¢ seniora, gdy wy-
konuje jakgs czynnos$é naszym zdaniem zbyt
wolno lub mato doktadnie.

+  Komunikacja z Podopiecznym powinna byé
nieskomplikowana i zrozumiata — wazne jest,
aby wydawaé mu krétkie i proste poleceniq,
tak by miat Swiadomos$¢ czego dotyczy dana
czynnos¢ i jakiego rezultatu mozna sie spo-
dziewad.

W domu na $cianie mozna zawiesi¢ duzy ka-
lendarz do zapisywania planu. Na przyktad
w poniedziatki spacer, we wtorki wspdlne pra-
ce plastyczne itd.

« Nie nalezy zmusza¢ Podopiecznego do wyko-
nywania nadmiernej iloéci zadan — wazne jest,
aby byty one zgodne z jego zainteresowaniami
i mozliwosciami.

e Porada ~\

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) w ma-
teriatach dotyczqcych aktywnosci fizycznej
senioréw zaleca, by w przypadku oséb star-
szych regularna aktywnosé ruchowa trwata
co najmniej 30 minut dziennie i byla podej-
mowana minimum pieé dni w tygodniu.

. J

Pamietajmy jednak, ze istniejq pewne przeciwska-
zania do aktywnosci fizycznej senioréw, ktére na-
lezy skonsultowaé z lekarzem przed rozpoczeciem
éwiczen:

- stany zapalne organizmu,

- wady sercaq,

«  tetniaki,

+ nadcidnienie tetnicze,

. osteoporoza,

« niewydolnos¢ uktadu oddechowego,
» nieleczona cukrzyca,

+ niewydolnos¢ krgzenia.

Czy istniejq
zajecia dla
starszej osoby,
ktéra zmaga sie
z demencjq?

Jak najbardziej tak! Dobdér odpowiedniej aktywno-
$ci musi by¢ w tym przypadku dobrze przemyslany
i dostosowany do mozliwosci osoby chorej. Jednak
warto o odrobine wysitku w tym zakresie.
Aktywnos$¢ oséb starszych zmagajqeych sie z de-
mencjq korzystnie wptywa na ich stan oraz opdznia
rozwdj choroby. Do takich czynnoséci zaliczy¢ mozna:
«  Pomoc w czasie porannej toalety i komunikowa-
nie, jakie czynnosci Podopieczny ma wykonac.
Na przyktad: ,prosze umy¢ twarz” lub ,prosze
wzig¢ szczotke” — chodzi o pobudzanie Pod-
opiecznego do samodzielnosci.

*  Rozmowy o rodzinie i bliskich — dzieciach, wnu-
kach oraz waznych momentachzyciowych.

+ Czeste pytania na przyktad o aktualng date,
czas, miejsce, w ktérym znajduje sie Podopiecz-
ny. Mozna pytac¢ takze o adres seniora, jego imie
i nazwisko.

Wspominanie przesziosci seniora: zdarzen
z dziecinstwa, sukcesow zyciowych — dobrze jest
wspomina¢ wtedy tylko mite i przyjemne chwile.

«  Przeglqdanie albumodw ze zdjeciami rodzinnymi
Podopiecznego.



e Zajecia dla oséb z demencjq to angazowanie ich
w codzienne czynnosci, takie jak wspdlne przy-
gotowywanie positkdw (w miare mozliwosci) lub
pomoc w prostych pracach domowych: zamia-
tanie podtogi, wycieranie naczyn, podlewanie
kwiatkow.

«  Zachecanie Podopiecznego do wspdlnego prze-
glgdania magazyndéw i gazet.

«  Czytanie seniorowi ulubionych ksigzek na gtos.

«  Stuchanie muzyki.

«  Ogladanie filmdw, programéw edukacyjnych lub
rozrywkowych i rozmawianie o nich.

«  Rozwigzywanie tamigtéwek takich jak krzyzowki,
rebusy, zagadki.

«  Grydla oséb z demencjg (np. chinczyk, domino).

« Rozwiqzywanie ¢wiczen skojarzeniowych, lo-
gicznych lub manualnych — wszystkie te formy
aktywnosci pozytywnie wptywajg na ¢wiczenie
pamigci i koncentracji.

Jezeli Podopieczny sig irytuje, bo wybrane ¢wiczenia
sprawiajq mu trudnosgé, nalezy wéwczas zmienic¢ ak-
tywnosé. Oprécz wymienionych powyzej przyktaddw
wazne jest takze zachecanie Podopiecznego do ru-
chu — moze by¢ to prosta, nieforsujgca gimnastyka
lub regularne spacery na swiezym powietrzu, ktére
w okresie jesiennym jest przyjemnie rzeskie. War-
to tez omoéwic ze specjalistq, jakie sq ¢wiczenia dla
0sdb z Alzheimerem i dostosowac je do mozliwosci
naszego Podopiecznego.

Jakie korzysci
niosq ze sobq

pozytywne aspekty
pobudzania do
dziatania oséb

w podesziym

wieku?

Pluséw wspomagania seniorow w codziennej ak-
tywnosci jest bardzo duzo. Nie sposéb wymienic¢
wszystkie, dlatego my skupimy sie na tych naj-
istotniejszych i wyrdznimy:
«  Poprawe kondycji fizycznej.
*  Wsparcie dla uktadu oddechowego i krwiono-
Snego.
« Poprawe pracy narzqdéw wewnetrznych
i uktadu trawiennego.
« Niwelowanie ryzyka wystqpienia odlezyn.
+  Wsparcie kondycji psychicznej seniordw.

Wszystko to ma za zadanie utrzymanie osoéb
w podesztym wieku w jak najlepszej kondycji.
A przy tym jak najdtuzej, by jesien zycia uptywata
im komfortowo i z poszanowaniem ich indywidual-
nych potrzeb. Zachowanie jakiejkolwiek aktywno-
Sci w toku catego zycia cztowieka jest kluczowym
jego elementem. Unikajgc zaje¢ pobudzajgcych do
pracy ciato i umyst, znaczqco zwiekszamy ryzyko
wystgpienia niektérych choréb i zaburzen, dlatego
to tak bardzo wazne, by podejmowac dziatania.

Zadbaj o czas Podopiecznego - jesli znajdziesz
odpowiednie zajecie dla osoby starszej, w zamian
zyskasz chwile czasu dla siebie.
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med zaspiekowand

Arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

Zachecamy do skorzystania z ,Arkuszu ¢wiczen pamieciowych do pracy z seniorem”.
Stworzonych po to, by wspdlny czas podczas realizacji zlecenia byt jakosciowy.
Arkusze to narzedzie, ktére przyczyni sie do tego, ze opieka bedzie przebiegac¢

w mitej atmosferze, dzieki lepszemu zrozumieniu potrzeb Podopiecznych.

(LN

=

Nie wykonuj wszystkich ¢wiczen jednego dnia. Zaleca sie prace cyklicznq np.
wykorzystywanie jednego arkusza tygodniowo. Urozmaici to czas spedzany
z seniorem, tqczqc rozrywke z mozliwosciq ¢wiczenia pamieci. Co ma duze
znaczenie profilaktyczne m.in. w kontekscie demencji i choroby Alzheimera.

Co jest celem korzystania
z ,,Arkusza éwiczen
pamigciowych do pracy

z seniorem”?

LArkusz ¢wiczen pamieciowych do pracy
z Seniorem” powstat, aby w przyjazny
sposob wspiera¢ codzienng aktywnosé
umystowq Podopiecznego. Zebrane tu
zadania pomagajq trenowaé¢ pamigé

i koncentracjg, jednoczesnie tworzqc

przestrzen do rozmowy i budowania relac;ji.

To praktyczne narzedzie dla Opiekuna

i Podopiecznego — proste w uzyciu,
angazujqce i dostosowane do spokojnego
tempa realizacji poszczegodlnych ¢wiczen.

Cwiczenia zostaty przygotowane po to, by
zacheci¢ Podopiecznego do pracy umystowej

Wykonanie zadan jest wskazane zwitaszcza
dla osob z problemami z pamigcig

Pozwolg one na lepsze wzajemne poznanie
Opiekuna i Podopiecznego

Jednoczesnie sg one ciekawq interakc;j
- w formie zabawy, ktdéra bedzie miata
pozytywny wptyw na koncentracje,
samopoczucie i 0ogdlng aktywnosé
psychiczng Podopiecznego

Cwiczenia z Podopiecznym majqca na celu wspieranie pamieci,
koncentracji i pozytywnego myslenia. Mogq one poméc w utrzymaniu
sprawnosci umystowej i emocjonalnej. A takze w rozwijaniu poczucia

sensu i kontaktu z innymi ludzmi. Warto wykonywac¢ je w odpowiednim
dla Podopiecznego tempie i z zyczliwosciq wobec siebie.

Psycholog Piotr Strzelczyk ’,
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med zaspiekowand

Wiosenny arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

n & Cwiczenie pamieci, budowanie wiezi

® ok. 20 minut

Zamknij oczy i przypomnij sobie wiosne z dziecifstwa.

Jakie kolory, zapachy lub dzwieki pamietasz?
Opowiedz lub zapisz kilka zdan.

SchlieBe die Augen und erinnere
dich an den Friihling aus deiner
Kindheit. Welche Farben, Geriiche
oder Gerdusche fallen dir ein?
Erzdhle oder schreibe ein paar
Satze dariber.

@& Cwiczenie spostrzegawczosci
@ ok. 5 minut

Spojrz przez okno albo przypomnij sobie spacer
wiosenny. Co widzisz, styszysz, czujesz? Wymien
przynajmniej po jednym przyktadzie.

Schau aus dem Fenster oder
erinnere dich an einen
Friihlingsspaziergang.

Was siehst, horst und fiihist du?
Nenne mindestens ein Beispiel.

@ Poznawanie preferencji Podopiecznego
@ ok. 10 minut

Co lubisz robi¢ wiosng? Dokoncz zdanie:
Wiosng najchetniej..”

Was machst du gerne im Friihling?

Beende den Satz: ,,Im Friihling
mache ich am liebsten...”

c& Cwiczenie kreatywnosci, budowanie wiezi

® ok. 20 minut

Napisz 2—3 zdania jak na pocztéwce:
— jaka jest pogoda,

— co dzieje sie dookotaq,

— jak sie czujesz.

Schreibe 2-3 Satze wie

auf einer Postkarte:

- wie das Wetter ist,

- was um dich herum passiert,
- wie du dich fihlist.

e Rozwijanie kreatywnosci, motoryki matej
@ ok.15-20 minut

Jakie kwiaty kwitng wiosng? Wymien przynajmniej
trzy i sprobuj narysowad jeden z nich.

Welche Blumen bliihen im
Frithling? Nenne mindestens drei
und versuche, eine davon zu
zeichnen.
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med zaspiekowand

Wiosenny arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

n @"Rozwijonie kreatywnosci

® ok. 10 minut

Opowiedz, jak Twoim zdaniem pachnie wiosna.

Z jakim konkretnie wspomnieniem kojarzy Ci sie ten

zapach?

Beschreibe uns, wie du dir den
Duft des Friihlings vorstellst. Mit
welcher konkreten Erinnerung
verbindest du diesen Duft?

E @& Poznawanie preferencji Podopiecznego

® ok. 10 minut

Na jakie aktywnosci masz ochote wiosng?
WYypisz je, a nastepnie wybierzemy jedng, ktorg
zajmiemy sig juz jutro.

Welche Aktivitaten mochtest du
in diesem Friihling unternehmen?
Schreib sie auf, und wir wahlen
dann eine aus, die wir morgen
gemeinsam starten.

B @& Rozwijanie kreatywnosci

@® ok. 10 minut

Jakie zwierzeta budzg sie na wiosne? Opowiedz

o swoim ulubionym zwierzeciu, ktére zyje na wolnosci.

Welche Tiere erwachen im
Friihling? Erzdhl uns von deinem
Lieblingstier, das in der Wildnis
lebt.

@& Poznawanie preferencji Podopiecznego

® ok.10 minut

Jakie warzywa kojarzg Ci sie z wiosng? Wypisz je,
a w tym tygodniu przygotujemy potrawe z Twoich
ulubionych warzyw.

Welches Gemiise verbindest du
mit dem Friihling? Nenne es, und
diese Woche bereiten wir ein
Gericht mit deinem
Lieblingsgemiise zu.

c& Rozwijanie kreatywnosci, motoryki matej
@ ok.15-20 minut

Jaka rzecz kojarzy Ci sie z wiosng?
Narysuj ten przedmiot.

Was erinnert dich an den
Friithling? Zeichne es.
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med zaspiekowand

Wiosenny arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

n & Cwiczenie spostrzegawczosci

@® ok. 10 minut

Porozmawiajmy o wiosnie. Jakie zmiany zauwazasz
w przyrodzie?

Lass uns liber den Friihling
sprechen. Welche Verdnderungen
bemerkst du in der Natur?

& Rozwijanie logicznego myslenia
@ ok. 5 minut

Potgcz w pary:

1. wiosna a. spiew
2. ptaki b. ciepto
3. kwiaty c. zapach

Bilde Paare:

1. Frihling a. Gesang
2. Vogel b. Warme
3. Blumen c. Duft

@& Cwiczenie oddechowe
® ok. 5 = 10 minut

Wez spokojny wdech nosem. Wydychaj powietrze
ustami, jakbys$ cheiat zdmuchngc¢ swieczke
— powoli i delikatnie. Powtdrz S razy.

Atme ruhig durch die Nase ein.
Atme durch den Mund aus, als
wiirdest du eine Kerze ausblasen
- langsam und sanft. Wiederhole
es 5-mal.

@& Rozwijanie kreatywnoséci i logicznego myslenia
@ ok. 10 minut

Znajdz przeciwienstwo:
Zimno —

Deszczowo —

Jasno -

Stonecznie -

Finde Gegenteile:

Kalt -
Regnerisch —
Hell -
Sonnig -

@' Rozwijanie kreatywnosci, motoryki matej
® ok.15-20 minut

Pokoloruj obrazek wiosenny

Male das Friihlingsbild aus.
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med zaspiekowand

Wiosenny arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

n @& Cwiczenie oddechowe

® ok.5 = 10 minut

Wyobraz sobie, ze trzymasz kwiat. Powoli wdychaj
powietrze nosem, jakbys$ wqgchat kwiat. Wydychaj
ustami. Powtdrz S razy.

Stelle dir vor, du hdltst eine Blume.
Atme langsam durch die Nase ein,
als wiirdest du an der Blume
riechen. Atme durch den Mund
aus. Wiederhole es 5-mal.

@' Rozwijanie kreatywnosci
@ ok. 5 minut

Utéz zdanie z wyrazem kwiat”.

Bilde einen Satz
mit dem Wort ,,Blume®.

@& Zachecanie do aktywnosci ruchowej
@ ok. 3 minuty

Usiqdz lub potdz sie wygodnie. Unies rece do gory,
jakby wyrastat z Ciebie kwiat na wiosne.
Powoli opus¢ rece. Powtdrz 5-8 razy.

Setze dich oder lege dich bequem
hin. Hebe die Arme nach oben, als
ob eine Blume aus dir wachsen
wiirde. Senke sie langsam ab.
Wiederhole es 5-8-mal.

@'Rozwijonie kreatywnosci, motoryki matej

® ok.15-20 minut

Porwij kartke lub gazete na mate kawatki papieru i na
stole utéz z nich kwiat

ZerreiBe ein Papier- oder
Zeitungsblatt in kleine Stiicke und
arrangiere sie zu einer Blume auf
dem Tisch.

@ Cwiczenie pamieci i rozwijanie logicznego myslenia
@ ok. 10 minut

Wypisz liste 5 elementdéw odziezy, ktore lubisz nosi¢
wiosng.

Erstelle eine Liste
mit 5 Kleidungsstiicken,
die du im Friihling gerne tragst.
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med zaspiekowand

Wiosenny arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

n @& Zachecanie do aktywnosci ruchowej

® ok. 3 minuty

Wykonuj delikatne krgzenia barkami, jakby ramiona
budzity sie po zimie. Po 5 razy w kazdq strone.
Mache sanfte Schulterkreise, als
wiirden die Schultern nach dem
Winter aufwachen. Je 5
Wiederholungen pro Richtung.

@ Rozwijanie kreatywnosci, motoryki mate;
@ ok. 15-20 minut

Narysuj wazon, a w nim Twoje ulubione
wiosenne kwiaty

Zeichne eine Vase mit deinen
Lieblingsfriihlingsblumen.

B @Rozwijonie kreatywnosci

® ok. 5 - 10 minut

Zastanow sie czy istnieje przystowie lub powiedzenie
dotyczqce wiosny. Jesli nie, stwdrz witasne i zapisz je.

Uberlege, ob es ein Sprichwort
oder eine Redewendung liber den
Friithling gibt. Wenn nicht, erfinde
selbst eine und schreibe sie auf.

@ Cwiczenie pamigci
@ ok. 15 minut

Otworz ksigzke na dowolnej stronie. Przeczytaj te
jednq strone, a nastepnie sprobuj jg opowiedzied
wtasnymi stowami.

Schlage das Buch auf einer
beliebigen Seite auf. Lies diese
Seite und versuche dann, sie in
deinen eigenen Worten
nachzuerzahlen.

@'Rozwijo pamiec¢ krétkotrwatq i planowanie.
@ ok. 15 minut

Napisz liste zakupow, a nastepnie sprobuj jg
powtorzy¢ z pamieci.

Schreibe eine Einkaufsliste und
versuche dann, diese aus dem
Geddchtnis aufzusagen.
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med zaspiekowand

Letni arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

@& Poznawanie preferencji Podopiecznego
i cwiczenie pamieci
@ ok. 20 minut

Wypisz liste 10 swoich ulubionych owocdw.
Przeczytaj jq kilka razy a nastepnie sprobuj
powtdrzy< jq z pamigci.

Schreibe eine Liste deiner 10
Lieblingsfriichte auf. Lies sie dir
ein paar Mal durch und versuche
dann, sie aus dem Geddchtnis
wiederzugeben.

E @& Cwiczenie pamigci
@ ok. 20 minut

Opowiedz o swoich ulubionych wakacjach z okresu

dziecinstwa.
Erzdahle von deinem schonsten
Kindheitsurlaub.

B @'Rozwijonie logicznego myslenia
@ ok. 5 minut

Co warto zabrac¢ z sobg i w co sig ubra¢, gdy idziemy

na spacer w upalny dzier'? Wymien co najmniej 5
rzeczy.

Was sollte man an einem heif3en
Tag bei einem Spaziergang

mitnehmen und anziehen? Nenne

mindestens fiinf Dinge.

j ok. 10 minut

& Cwiczenie pamigci
&

Przypomnij sobie letnie zabawy z dziecinstwa
i opowiedz o nich. Z kim sie bawites/bawitas
wowczas”?

Erinnere dich an deine schonsten
Sommerferien in der Kindheit und
erzdhle davon. Mit wem hast du
damals gespielt?

@ Rozwijanie kreatywnosci, motoryki matej
@ ok.15-20 minut

Narysuj swoj ulubiony kwiat.
Zeichne deine Lieblingsblume.



éwiczen pamigciowych

~7) ATERIMA Letni arkusz
¢

: ®
med E&ﬂfm do pracy z seniorem
n @& Cwiczenie pamigci @& Pobudzanie kreatywnosci
@ ok. 20 minut @ ok. 15-20 minut
Przypomnij sobie letnie zapachy. Wymien Napisz krotki wierszyk o lecie.
przynajmniej 4 i opowiedz, co tak pachniato. Schreibe ein kurzes
Denke an Sommerdiifte zuriick. Sommergedicht.

Nenne mindestens vier und
beschreibe, wie sie gerochen
haben.

E @ Poznawanie preferencji Podopiecznego, o _________.
budowanie wigzi
G ok 20 minut ..

Dokoncz zdanie: ,Latem najbardziej lubie..”.

Vervollstdndige den Satz: ,,Im
Sommer mache ich gerne ...“ _— N .
E & Rozwijanie motoryki matej oraz poznawanie

preferencji Podopiecznego
@ ok.15-20 minut

B @'Pobudzonie kreatywnosci Pokoloruj owoce i opowiedz, ktdre z nich najchetniej
® ok. 15 minut jesz latem.

Uies vdan o , Male die Friichte an und verrate,
&z zdania z wyrazami: stonce, ogrod, odpoczynek, R .
witaminy, ciepto. welche du im Sommer am liebsten

Bilde Sdtze mit den folgenden isst.
Wortern: Sonne, Garten, Ruhe,
Vitamine, Wdrme.
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med zaspiekowand

Letni arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

n @& Cwiczenie logicznego myslenia

® ok. 15 minut

Opowiedz, co robi sie latem czesciej niz zimq.
Z czego wynikajq takie réznice?

Was tut man im Sommer hdufiger
als im Winter? Woran liegen diese

Unterschiede?

@& Cwiczenie oddechowe
@& ok. 5 minut

Wdychaj powietrze nosem, jakbys wqchat letnie
kwiaty. Wydychaj spokojnie ustami. Powtorz kilka
razy, az poczujesz sie zrelaksowany.

Atme durch die Nase ein, als
wiirdest du an Sommerblumen
riechen. Atme ruhig durch den
Mund aus. Wiederhole dies
mehrmals, bis du dich entspannt
flihlst.

@& Cwiczenie pamigci
® ok. 5 = 10 minut

Wypisz 5 stéw zwigzanych z plazq.
Schreibe 5 Worter zum Thema
»Strand®.

n @& Pobudzanie kreatywnosci

® ok.10 — 15 minut

Gdyby nie istniaty zadne ograniczenia, gdzie
chciatbys wyjecha¢ latem? Opowiedz o tym

i uzasadnij swoéj wybor

Wenn es keine Einschrankungen
gdbe, wohin mochtest du diesen
Sommer gerne reisen? Erzdhle

davon und begriinde deine Wahl.

@ Pobudzanie kreatywnosci
@ ok.10 minut

Utdz i zapisz hasto reklamowe zachecajqce do
spedzania wakacji na terenie Niemiec

Entwirf und notiere einen

Werbeslogan, der Menschen
dazu anregt, ihren Urlaub in
Deutschland zu verbringen.
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med zaspiekowand

Letni arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

n @& Cwiczenie pamieci, budowanie wiezi

® ok. 30 minut

Jakie piosenki kojarzg Ci sie z latem? Jesli masz
ochote naucz mnie ich, bysmy mogli zaspiewac
ktorqs razem.

Welche Lieder erinnern dich an den
Sommer? Wenn du magst, bring
mir ein paar bei, damit wir
zusammen eins singen kénnen.

@& Poznawanie preferencji Podopiecznego
@ ok. 10 minut

Wypisz produkty na letnig satatke owocowg. W tym
tygodniu sprébujemy przygotowac takq razem.

Schreibe die Zutaten fiir einen
sommerlichen Obstsalat auf.
Diese Woche werden wir
versuchen, gemeinsam einen
zuzubereiten.

H & Cwiczenie logicznego myslenia

® ok. 5 minut

Wymien 4 rzeczy, ktore chroniq przed storicem.

Nenne 4 Dinge, die vor der Sonne
schitzen.

@ Cwiczenie pamieci, budowanie wiezi

@ ok. 15 minut

Co sprawiato rados¢ latem dawniej? Z czego
najbardziej sie cieszytes jako dziecko, gdy nadeszto
lato?

Was hat dir in der Vergangenheit
im Sommer Freude bereitet?
Worauf hast du dich als Kind am
meisten gefreut, wenn der
Sommer kam?

@& Rozwijanie kreatywnosci, motoryki matej

@ ok.15-20 minut

Pokoloruj motyla.

Male den Schmetterling aus.
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med zaspiekowand

Letni arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

n @& Pobudzanie kreatywnosci

® ok. 15 minut

Utéz 5 zdan z wyrazem ,storice”.

Bilde 5 Satze mit dem Wort
~Sonne®“.

@& Cwiczenie pamieci, budowanie wiezi
@ ok. 20 minut

Zamknij oczy i przypomnij sobie lato z dziecifstwa.
Jakie kolory, dzwieki lub zapachy pamietasz? Opisz
je lub opowiedz.

SchlieBe die Augen und erinnere
dich an einen Sommer aus deiner
Kindheit. Welche Farben,
Gerdusche oder Gerliche fallen dir
ein? Erzdhle oder schreibe ein
paar Satze dariber.

@& Cwiczenie oddechowe
@ ok. 5 minut

Wez spokojny wdech nosem, jakbys$ witat ciepty letni
dzier, delikatnie unoszqc ramiona. Przy wydechu
pozwdl ramionom opase, jak podczas odpoczynku
w letnim cieniu. Powtdrz kilka razy, az poczujesz sie
zrelaksowany.

Atme ruhig durch die Nase ein, als
wiirdest du einen warmen
Sommertag begriif3en, und hebe
dabei sanft deine Schultern. Beim
Ausatmen lasse die Schultern
locker sinken, wie beim
Entspannen im
Sommerschchatten. Wiederhole
es mehrmals, bis du dich
entspannt fiihist.

n @& Cwiczenie samoswiadomosci i budowanie wiezi

z Podopiecznym
@ ok. 20 minut

Odpowiedz na pytania jednym zdaniem, a nastepnie
przypisz tym odpowiedziom kolory odpowiadajgce
emocjom z tym zwiqgzanym.

— Gdzie teraz jestes? — Co widzisz wokot siebie?
— Jak sie czujesz?

Beantworte die Fragen in einem
Satz und ordne deinen Antworten
anschlieBend Farben zu, die den
damit verbundenen Gefiihlen
entsprechen.

Wo befindest du dich gerade?

& Cwiczenie spostrzegawczosci
@® Ok. 5 minut

Jakie kolory najczesciej widzisz latem?
Welche Farben siehst du im
Sommer am haufigsten?
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med zaspiekowand

@& Pobudzanie kreatywnosci i motywowanie do niej
@ Ok. 15 minut

Wymysl 10 sktadnikow, z ktérych mozna zrobic
herbaty i napary.

Uberlege dich 10 Zutaten, aus
denen du Tee und Aufglisse
zubereiten kannst.

& Cwiczenie pamieci i znajomosci stow
@ Ok. 20 minut

Rozwiqz krzyzdowke.

Lose das Kreuzwortrdatsel.

6
7 a

1. Kraut, das bei '
Magenschmerzen hilft
Zioto pomocne, kiedy boli brzuch

2. Krauter mit heiBem Wasser
Ubergiefen
Zalewanie zidt gorqgecg wodg

3. Apfel- oder Himbeertee

Herbata jabtkowa lub malinowa

L. GefdlR zum Aufbrihen

Naczynie do zaparzania

5. Es macht den Tee suf3
Sprawia, ze herbata jest stodka

6. Du trinkst den Tee darin

Pijesz w niej herbate

7. Damit gief3t du deinen Tee auf

Zalewasz niq herbate

PASSWORT:

herbata
woda

owocowa 4. Krug — dzbanek 5. Zucker — cukier
filizanka 7. Wasser

Rozwigzanie krzyzowki: 1. Kamille — rumianek 2
napar 3. Frichtetee

Brauen
6. Tasse

@"Rozwijonie kreatywnosci, motoryki mate;
@ Ok. 15 — 25 minut

Narysuj sktadniki herbaty: liscie i owoce

Zeichne die Zutaten des Tees:
Bldtter und Friichte. \j

Jesienny arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

@ Budowanie zaufania i wyrazanie emocji

@® Ok.30 = 60 minut

Jakie smaki herbat kojarzq ci sie z podanymi
emocjami? Porozmawiajmy o tym, co czujesz, gdy te
emocje sie pojawiajq i jak sobie z nimi radzi¢, poza
uspokajaniem sie filizankg herbaty.

Welche Teesorten verbindest du
mit diesen Emotionen? Lass uns
dariiber sprechen, wie du dich
fiihlst, wenn diese Emotionen
aufkommen, und wie du damit
umgehen kannst, abgesehen
davon, dich mit einer Tasse Tee
zu beruhigen.

Freude - rados¢
Traurigkeit - smutek
Wut - ztoge
Hoffnung - nadzieja
Furcht - strach

@& Rozrywka, rozwijanie kreatywnosci
@ Ok.15 - 25 minut

Zrobmy wspdlnie liste ,herbat i naparow na kazdg
okazje”.

Lass uns gemeinsam eine Liste mit
~Tees und Aufglissen fir
jeden Anlass*” erstellen.
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Jesli stan zdrowia Podopiecznego na to pozwala,
zachecamy do udziatu we wspdlnej zabawie.

n @& Cwiczenie pamieci i budowanie wiezi
@ Ok. 60 minut

Przejrzyjmy rodzinny album. Opowiedz o osobach
na zdjeciach, ale takze o okolicznosciach, w jakich
te zdjecia powstaty.

Schauen wir uns ein Familienal-
bum an. Spreche liber die Men-
schen auf den Fotos, aber auch
uber die Umstdnde, unter denen
sie aufgenommen wurden.

E @Rozwijonie kreatywnosci i motoryki matej
@ Ok.15-20 minut

Narysuj swojqg ulubiong zabawke z dziecinstwa
i opowiedz, dlaczego to wtasnie ona byta tqg
najfajniejszq.

Zeichne dein Lieblingsspielzeug
aus der Kindheit und erzdhle
davon, warum es das liebste war.

Jesienny arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

@& Cwiczenie pamigci
@ Ok. 15 minut

Powiedz, co najbardziej lubite$ jes¢ w dziecinstwie.
W tym tygodniu postaramy sie odtworzy¢ to danie.

Was war dein Lieblingsessen als
Kind? Diese Woche versuchen wir,
es nachzukochen.

@ Wzmacnianie samoswiadomosci
@ Ok.10 - 15 minut

Kto byt Twoim pierwszym przyjacielem? Zastanow
sie, 0 czym ze swojego dorostego zycia chciatbys
mu opowiedziec?

Wer war dein erster Freund?
Uberlege, was du ihm iiber dein
Erwachsenenleben erzahlen
mochtest.

Was wurde ihn in deinem
Erwachsenenleben am glicklichsten

machen?
Co z Twojego dorostego zycia najbardzie;
by go ucieszyto?

Welche Geschichte aus deinem
Erwachsenenleben wirdest du ihm

zuerst erzdhlen — und warum?
Jakg jedng historie z dorostosci opowiedziatbys
mu w pierwszej kolejnosci i dlaczego?

Worauf bist du heute am meisten

stolz?
Z czego sam jestes dzi$ najbardziej dumny?

@"Rozrywko i ¢wiczenie pamigci
@ Ok. 20 - 30 minut

Przypomnij sobie zabawy z dziecifistwa popularne
w Niemczech i wyjasnij mi zasady Twoich ulubionych
gier z tamtego okresu.

Erinnere dich an in Deutschland
beliebte Spiele aus deiner Kindheit
und erkldre mir die Regeln deiner
Lieblingsspiele aus dieser Zeit.
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med zaspiekowand

@& Pobudzanie kreatywnosci i logicznego myslenia
@ Ok. 20 minut

Wypisz kilka ubran przy podanych nizej kategoriach.

Unter jeder Kategorie liste
mehrere Kleidungsstiicke auf.

Sommerkleidung — ubrania lekkie

Winterkleidung — ubrania zimowe

Alltogskleidung — odziez codzienna

Regenbekleidung — odziez przeciwdeszczowa

@"Rozwijonie znajomosci rzeczownikow
@ Ok. 15 minut

Potgcz w pary.
Bilde Paare.

Korperteile - czesci ciata
1. Hande - dtonie

2. KOpf - gtowa

3. FuRe - stopy

4. Hals - szyja

S. Beine - nogi

Kleidungsstiicke - ubranie
a. Schal - szalik

b. Schuhe - buty

c. Handschuhe - rekawiczki
d. Strumpfhose - rgjstopy

e. Mutze - czapka

Jesienny arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

©] Rozrywka i ¢wiczenie logicznego myslenia

® ok. 10 minut.

Rozwigz rebus.

Lose das Ratsel.

(3

x @ (
X8 |

2,

e
oy

¢

@& Pobudzanie logicznego myslenia
@ Ok. 20 minut

Stworzmy razem mape ciata, by byto Ci ciepto zima.
Powiedz, gdzie najszybciej marzniesz i zastanow sie,
ktoére elementy garderoby najlepiej to chronig

i dlaczego.

Lass uns gemeinsam eine
Korperkarte erstellen, die dir hilft,
im Winter warm zu bleiben. Teile
mit, wo dir am meisten kalt ist
und uberlege, welche
Kleidungsstiicke dich am

besten schiitzen und warum.

@ Budowanie wiezi i éwiczenie pamieci
@ Ok. 20 - 30 minut

Opowiedz o swoim ulubionym stroju zimowym.
Masz z tym ubraniem jakies wspomnienia®?

Erzdhle uns von deinem liebsten
Winteroutfit. Weckt es
besondere Erinnerungen bei dir?

tqczenie w pary: dtonie — rekawiczki, glowa — czapka,
stopy — buty, szyja — szalik, nogi — rajstopy

Wyniki rebusu: 1. Wetniany sweter 2. Zaktadanie
rekawiczek 3. Kurtka przeciwdeszczowa
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Jesienny arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

n @"Rozwijonie kreatywnosci

@® ok. 10 minut

Do stowa ,jesie”” podaj 5 skojarzen.
Nenne 5 Assoziationen
zum Wort ,,Herbst".

& Cwiczenie pamigci
@ ok. 30 — 60 minut

Zapisz na kartce a nastepnie naucz sie na pamiec
numerow alarmowych i numeru bliskiej osoby
np. Opiekunki

Notiere dir die Notrufnummer

und die Nummer einer dir
nahestehenden Person, z. B. deiner
Begleiterin, auf einem Zettel und
lerne sie auswendig.

B @ Stymulowanie zmystu wechu, pobudzanie pamieci

i skojarzer oraz aktywizowanie koncentracji
@ ok. 20 minut

Trzeba przygotowacé np. Cynamon, gozdziki, wanilia,
imbir, kardamon, gatka muszkatotowa, anyz, ziele
angielskie, kminek oraz rozmaryn

Powqchaj przyprawy i nazwij je.
Rieche an den Gewiirzen
und benenne sie.

@& Cwiczenie pamieci
@ ok. 10 minut

Otwodrz rodzinny album, znajdz zdjecie ktore lubisz
i opowiedz o wydarzeniu, ktére wida¢ na tej
fotografii. Co ona upamietnia?

Schlage ein Familienalbum auf,
suche dir ein Foto aus, das dir
gefallt, und spreche lber das
Ereignis, das auf diesem Foto
dargestellt ist. Woran erinnert
es dich?

©] Rozwijanie kreatywnosci, motoryki matej
@ ok.15-20 minut

Spojrz na widok za oknem, nastepnie spréobuj go
narysowac otowkiem na kartce.

Schau dir die Aussicht aus dem
Fenster an und versuche dann, sie
mit einem Bleistift auf ein Blatt
Papier zu zeichnen.
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: o éwiczen pamigciowych
med zaspiekowand do pracy z seniorem

n @& Cwiczenie pamieci, pobudzanie kreatywnosci E @& Zachecanie do aktywnoséci ruchowej, rozwijanie
@ ok. 15 minut kreatywnosci, motoryki matej

@ ok. 30 - 60 minut
Przypomnij sobie swojq ulubiong piosenke. Na te

samq melodig sprobuj zaspiewac refren, ale Podczas spaceru wybierz jesienny lis¢, ktory Ci sie
zastepujqc tekst wtasnym, opowiadajgcym o jesieni. podoba. Nastepnie odrysuj go i pokolorui.
Erinnere dich an dein Lieblingslied. Widhle beim Spazierengehen ein
Versuche, den Refrain zur gleichen Herbstblatt aus, das dir gefillt.
Melodie zu singen, ersetze dabei Zeichne es dann nach und male
jedoch den Text durch deine es aus.

eigenen Worte, die vom Herbst

erzdhlen.

E @ Budowanie wiezi z seniorem i ¢wiczenie pamigci
@ ok. 10 minut

Jaki jest Twoj ulubiony gatunek filmu, idealny na
dtugie jesienne wieczory? Opowiedz o czym jest Twoj
ulubiony film.

Welches ist dein
Lieblingsfilmgenre, perfekt fiir
lange Herbstabende? Erzdhle
davon, worum es in deinem
Lieblingsfilm geht.

B @& Zachecanie do aktywnosci ruchowe;
@ ok. 5 = 10 minut

Powoli skrecaj tutow w prawo i w lewo, jak kwiat
obracajgcey sie za stonncem. Powtorz 20 razy.

Drehe deinen Oberkoérper langsam
nach links und rechts, wie eine
Blume, die sich der Sonne
zuwendet. Wiederhole es 20-mal.

u @ Wzmacnianie samoswiadomosai i zwiekszanie
apetytu
® ok.20 minut

Przygotuj liste potraw, ktére najchetniej jeszna
kolacje jesieniq. Sposrdd rzeczy, ktére wymienisz

wybierzemy wspdlnie te, z ktorych zostanie oo oo
przygotowany positek w tym tygodniu.

Erstelle eine Liste deiner liebsten
Herbstgerichte. Aus deiner Liste @ oo
wdhlen wir die Gerichte aus,die
wir diese Woche zubereiten

werden.
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@"Rozryvvko i pobudzanie kreatywnego myslenia
@ Ok. 20 - 30 minut

Wezmy Twojq ulubiong ksigzke, otwdrzmy na dowolnej
stronie, wylosujmy jakies zdanie i wymysimy inng
historie, w ktorej to zdanie mogtoby sie pojawic.

Nehmen wir dein Lieblingsbuch,
schlagen es auf einer beliebigen
Seite auf, zeichnen einen Satz
und denken uns eine andere
Geschichte aus, in der dieser
Satz vorkommen konnte.

@& Cwiczenie spostrzegawczosci i uwaznosci
@ Ok. 10 minut

Wykorzystajmy 5 zmystéw. Powiedz co
widzisz/styszysz/czujesz/dotykasz/smakujesz.

Nutzen wir unsere 5 Sinne. Sag
mir, was du sehen/héren/fiihlen
[beriihren/schmecken kannst.

@"Uspokojenie organizmu, lepsze dotlenienie
_ 1 redukcja napigcia
@ Ok. 3 minuty

Wykonajmy ¢wiczenie oddechowe.

Lass uns eine Atemiibung machen.

%=

Und nun die Ubung ,Blume und
Feder” — setze dich bequem hin,
stell dich vor, du riechst an einer
Blume: Atme 3 Sekunden lang
langsam durch die Nase ein, dann
,blase die Feder” 5-6 Sekunden
lang sanft durch die leicht
geschlossenen Lippen aus;
wiederhole dies ruhig 1-2 Minuten
lang.

Cwiczenie ,kwiat i piérko” — usigdz wygodnie,
wyobraz sobie, ze wgchasz kwiat: powoli wdech
nosem przez 3 sekundy, potem delikatnie
,zdmuchuj piérko” wydechem przez lekko
ztgczone usta przez 5-6 sekund; powtarzaj
spokojnie przez 1-2 minuty.

Zimowy arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

@& Poznawanie preferencji Podopiecznego
@ Ok.10 - 15 minut

Dokoncz zdania.

Vervollstdandige die Sdtze.

Wenn ich zu Hause bin, mache ich
gerne ..
Przebywajgc w domu najbardziej lubie...

Abends mache ich gerne ...
Wieczorami najchetniej...

Zu Hause fuhle ich mich am wohlsten ...
Najwiekszy spokdj czuje, gdy w domu...

Nach dem Abendessen mache ich
gerne ..
Po kolacji najchetnie;...

Vor dem Schlafengehen mache ich
auch gerne ...
Przed snem lubig jeszcze..

e Rozwoj kreatywnosci, zacienianie wiezi
_ oraz motywacja do dalszego wspotdziatania.
@ Ok. 30 minut

Napiszmy do siebie nawzajem list, w ktorym opiszemy:
Schreiben wir uns gegenseitig
einen kurzen Brief, in dem wir
beschreiben:

Wofur sind wir dankbar?
Za co jestesmy wdzieczni?

Was mogen wir aneinander?
Co w sobie nawzajem lubimy?

Woas lernen wir voneinander?
Czego sie od siebie uczymy?

Welche Aktivitat macht uns am
meisten Spal3, wenn wir sie
gemeinsam unternehmen?

Jaka czynnos$¢ wykonywana razem sprawia nam
najwigcej przyjemnosci?
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: o éwiczen pamigciowych
?‘r med @fw\ do pracy z seniorem

n & Cwiczenie pamigci, budowanie wiezi u @' Rozwijanie Kreotywnos’ci, motoryki matej
@ ok. 20-30 minut. @ ok. 15-25 minut.
Porozmawiajmy o zwyczajach Bozonarodzeniowych Narysuj i pokoloruj choinke. Na pewno bedzie pigknal
w Niemczech. Jak swieta wyglqgdaty w dziecinstwie? Zeichne und male einen
Lass uns liber Weihnachtsbrauche Weihnachtsbaum aus. Er wird
in Deutschland sprechen. Wie hast bestimmt wunderschén!
du die Feiertage in deiner Kindheit
erlebt?

@& Rozrywka i ¢éwiczenie logicznego myslenia
@ ok. 10 minut.

Rozwigz rebus.

gL
™ W .
Uk

B o @ ok. 10-15 minut.

Rozwijanie znajomosci czasownikdw

E @ Utrwalanie pisowni niemieckich stéw $wigtecznych,
rozwijanie spostrzegawczosci

i rzeczownikdéw . . .
& ok 10-15 minut. Uzupetnij brakujgce litery.

Ergdnze die fehlenden Buchstaben.
Potgcz w pary.

Bilde Paare.
den Wei..nach..sma...kt be...uc...en

1. den Weihnachtsbaum Pir..gg..n mit Sa..er..raut und Pi..zen
2. einen Lebkuchen der Moh..kuch...n
3. zwolf Gerichte zum Abendmahl

4. Weihnachtslieder i) [ Gallgel-Ce

5. zur Christmette Chr..stst..llen ba..ken
6. auf den ersten Stern am Himmel der Ad..ents..ranz
: die Kri..pe au..stel..en
a. zubereiten
b. singen
c. warten
Wynik rebuséw: 1. Adventskalender — kalendarz adwentowy
d. backen 2. Krippe - szopka betlejemska 3. einen Schneemann bauen
— lepienie batwana. Wynik tgczenie w pary: 1-e, 2—d, 3—a, 4-b,
e SCthCken 5-f, 6—c. Wynik uzupetniania zdar: den Weihnachtsmarkt
’ besuchen | Piroggen mit Sauerkraut und Pilzen |
der Mohnkuchen |am Heiligabend | Christstollen backen |
-F' gehen der Adventskranz | die Krippe aufstellen
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Zimowy arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

n @& Cwiczenie pamieci, budowanie wiezi, komunikacja

® ok.20-30 minut.

Opowiedz o najlepszym prezencie, ktory otrzymates
lub sam komus wreczytes.

Erzahle von dem schonsten
Geschenk, das du je erhalten oder
jemandem geschenkt hast.

@ Poznanie potrzeb Podopiecznego
@ ok. 20-30 minut.

Napisz niematerialne zyczenia do Mikotaja,
uwzgledniajqce to, czego oczekujesz od Opiekuna
lub swoich bliskich.

Schreibe immaterielle Wiinsche
an den Weihnachtsmann und
beriicksichtige dabei, was du von
deiner Begleiterln oder deinen
Lieben erwartest.

& Rozwijanie kreatywnosci, motoryki matej
@ ok. 15 minut.

Narysuj obok siebie dwa ptatki $niegu. Pamietaj, ze
w przyrodzie nie wystepujq dwa identycznie ptatki,
wiec mozesz do tego podejs¢ kreatynie.

Zeichne zwei Schneeflocken
nebeneinander. Denk daran, dass
keine zwei Schneeflocken in der
Natur identisch sind, also kannst
du kreativ vorgehen.

u @& Cwiczenie pamieci, budowanie wiezi, komunikacja
0

j ok. 20—30 minut.

Zastanow sig i opowiedz, z jakimi zapachami
w rodzinnym domu kojarzg Ci sie swieta. Jakie
potrawy znajdowaty sie wowczas na stole?

Denke an die Geriiche in deinem
Elternhaus, die dich an die
Feiertage erinnern, und
beschreibe sie. Welche Gerichte
standen damals auf dem Tisch?

E @ Rozrywka i ¢wiczenie logicznego myslenia

® ok. 10 minut.

Wskaz niepasujgce stowo i wymysl inne, ktére
pasowatoby do tego zestawienia

Weise auf das Wort hin, das nicht
passt, und liberlege dich ein
anderes, das in diese Liste passen
wiirde.

Batwan - Schneemann
Choinka - Weihnachtsbaum
Pisanki - Ostereier

Bombki- Schmuckstucke

Sanki — Schlitten

Narty - Ski

tyzwy — Schlittschuhe
Czepek — Haube

Kolendy — Weihnachtslieder
Jasetka - Krippenspiel
Optatek - Oblate

Jajka — Eler

Niepasujgce: pisanki - Ostereier, czepek — Haube, jajka — Eier
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S o
1‘7 med =L do pracy z seniorem
n @ Rozwijanie kreatywnosci, ¢wiczenie pamieci @' CwiczenAie kreatywnosci

@ ok. 15 minut. @ ok. 15 minut.

Wyobraz sobie choinke i wymien pie¢ rodzajéw Utoz czterowersowy wierszyk o sniegu.

0zddb. Dichte vier Zeilen uber Schnee.
Stell dir einen Weihnachtsbaum

vor und nenne funf Arten von

Dekorationen. @~

E & Rozrywka i ¢wiczenie logicznego myslenia .
@ ok. 10 minut.

Powiedz stowo zwigzane z zimgq; ja powiem kolejne
najego ostatniq litere. .

Sage ein Winterwort; ich nenne
eines mit dem letzten Buchstaben
Ilhres Wortes.

B & Cwiczenie pamieci, budowanie wigzi
@ ok.20-30 minut.

Kto byt dla Ciebie w Swieta szczegdlnie wazny?
Opowiedz o tym.

Wer war dir zu Weihnachten
besonders wichtig? Erzdhle
davon.

@& Zabawa i éwiczenie spostrzegawczosci
@ ok. 20 minut.

Rozszyfruj anagramy

Entschliissle die Anagramme:

ENWITR
TSREN
REKZNE

Poprawna odpowiedz:
ENWITR-> WINTER - zima | TSREN - STERN - gwiazda |
REKZNE - KERZEN - $wiece
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Zimowy arkusz
éwiczen pamigciowych
do pracy z seniorem

n @& Cwiczenie pamieci, budowanie wiezi, komunikacja

@® ok. 20 minut.

Opowied; w czasie przesztym: ,Gdy miatem/miatam
10 lat, .. Swieta ...

Erzdahle im Prateritum: ,,Als ich
zehn war, ... Weihnachten ...“.

E & Cwiczenie kreatywnego myslenia

® ok. 10 minut.

Podaj pie¢ koloréw pasujqeych do Swigt i uzasadnij.
Nenne finf Farben, die zu
Weihnachten passen, und
begriinde deine Wahl.

& Cwiczenie pamieci, zabawa
@ ok. 5 minut.

Jakg kolede znates kiedys$ na pamiec?
Zaspiewaj refren.

Welches Weihnachtslied kanntest
du frither auswendig? Singe den
Refrain.

Al & Rozrywka i éwiczenie logicznego myslenia

@ ok.10 minut.

Znajdz przeciwienstwa:
(zimny — ?, ciemny — ?, cichy — ?, ciezki — ?)

Finde Gegenteile:

kalt - ?,
dunkel - ?,
leise - ?,

schwer - ?

©] Rozwijanie kreatywnosci, motoryki matej
@ ok. 15 minut.

Narysuj wymarzony prezent z dziecinstwa.
Opowiedz dlaczego marzytes wtasnie o tej rzeczy.
Zeichne dein
Kindheitstraumgeschenk. Erzdhle
davon, warum du von genau
diesem Gegenstand getraumt
hast.
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Ponad 15 lat
na rynku

Zaufato nam ponad
10 OO0 Opiekunow

Ponad 100 000
wyjazdoéw

Nawet do

3800¢

na reke

za zlecenie
na 62 dni

dla Opiekunek i Opiekunéw
osob starszych w Niemczech

Masz juz za sobq pierwsze doswiadczenia
w opiece? Znasz podstawy niemieckiego?
Mamy oferte dla Ciebie.

e +48 12 341 15 15 www.aterima-med.pl





