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Stowo wstepne

Przekazuje w Wasze rece 200 pomystéw na aktywizacje poznawcza oséb
starszych. Publikacja ta w pewnym sensie podsumowuje blisko 10 lat mojej
pracy z osobami w wieku 60+ W tym czasie przeprowadzitem setki warsz-
tatow i wyktadéw, wydatem piec ksigzek skierowanych do tej grupy wieko-
wej oraz stworzylem portal edukacyjny o utrzymaniu sprawnosci umysto-
wej i fizycznej na emeryturze psychologdlaseniora.pl.

Przemierzajac Polske jako psycholog i edukator oséb starszych, poznatem
wielu animatoréw, edukatoréw i lideréw senioralnych. Duzo z nich mé-
wilo, ze chcialoby dowiedzie¢ sie wiecej o tym, jak prowadzi¢ aktywizacje
umystowa seniorow i zachecac¢ ich do wysitku intelektualnego. Niniejszy
podrecznik jest odpowiedzia na te potrzeby. Przygotowujac te publikacje,
staratem sie opisa¢ w niej wszystko, co warto wiedzie¢, by skutecznie moty-
wowac osoby starsze do zadbania o umyst.

Pracujac nad koncepcja tej ksigzki, wracatem w myslach do momentu, w kté-
rym zaczynalem swojg prace z osobami w wieku 60+. Mysélatem o tym, co
wtedy by mi sie przydato do prowadzenia interesujgcych i dobrych mery-
torycznie zajeé. Efektem tego procesu myslowego jest praktyczny poradnik,
ktory, w zaleznosci od potrzeb, pomoze uksztattowac badz uzupeii¢ Wa-
sze narzedzia pracy. Cata ksigzka jest dla mnie formg warsztatu, dlatego tez
uzywam w niej formy bezposredniej, ktérg zwykle stosuje w czasie zajeé
w matych grupach.

Publikacja zostala przygotowana gltéwnie z mysla o tych, ktérzy nie posia-
dajg kierunkowego wyksztatcenia psychologicznego. Z mojego doswiadcze-
nia to wiasnie takie osoby w znakomitej wiekszosci pracuja jako edukatorzy
i animatorzy 0séb starszych w miastach, miejscowosciach i wsiach w calej
Polsce. W ten sposéb chciatbym przyczynic sie do upowszechniania zajec¢
z treningu umystu we wszystkich instytucjach pracujacych z seniorami
W naszym kraju.

Nie znaczy to jednak, ze psychologowie na tym podreczniku nie skorzysta-
ja. Gotowa baza materialéw do prowadzenia zaje¢ przyda sie kazdemu, kto
pracuje z osobami starszymi. Charakter publikacji sprawia jednak, ze nie-
ktore zomawianych poje¢ mogg by¢ uzywane bardziej w potocznym niz $ci-
sle naukowym znaczeniu, a cze$¢ tresci bedzie powtdrka z psychologicznej
propedeutyki.

W pierwszej czesci ksigzki znajdziecie zwiezZle podang wiedze dotyczaca
prowadzenia aktywizacji poznawcze]j. Dowiecie sie z niej, o co zadbac przed
rozpoczeciem tego typu zajeé, jak moze wygladac¢ przykiadowa sesja tre-
ningu umystu oraz poznacie strony internetowe, oprogramowanie i aplika-
cje, ktore moga by¢ pomocne przy przygotowaniu zaje¢ dla oséb starszych.
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Ponadto opisatem tam wskazéwki wazne z punktu widzenia pracy z ta gru-
pa wiekowa, zarysowalem szersza perspektywe patrzenia na utrzymanie
sprawnosci umystowej oraz opisatem, jak dbaé o siebie i stalty rozwdj swoich
kompetenciji.
Gléwna cze$é podrecznika zawiera 200 pomystéw na aktywizacje umysto-
Wa. Znajdziecie tam rézne formy. Od prostych éwiczen do zastosowania od
razu, poprzez zlozone czynnosci poznawcze oraz inspiracje zachecajace do
tego, by wyprdbowad cos nowego i wyjsé poza strefe komfortu; po pomysty
na dziatania, wydarzenia i happeningi, ktére swoim zasiegiem wykraczaja
poza mury instytucji, w ktérych na co dzien pracujecie.
Szeroka baza materiatéw utatwia przygotowanie zaje¢ dopasowanych do
potrzeb i mozliwosci senioréw oraz faz procesu grupowego, w ktérym sie
znajdujecie. Przygotowujac poradnik, staratem sie przy tym maksymalnie
uprosci¢ organizacje tresci. Kazdy z 200 pomystéw zajmuje jedng strone, co
ulatwia korzystanie z ksigzki w praktyce.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wymienia bezczynnoséé umystowa
wsréd czynnikéw ryzyka rozwoju demencji. Badania naukowe wskazuja, ze
nigdy nie jest za pdZzno, by aktywizowac umyst, a u oséb aktywnych umy-
stowo i fizycznie wystepuje mniejsze ryzyko zachorowania na Alzheimera,
otepienie naczyniopochodne czy inne schorzenia neurodegeneracyjne.
Warto wiec zachecaé osoby starsze do stawiania wyzwan przed umystem
oraz regularnego mierzenia sie z éwiczeniami, tamigtéwkami oraz zadania-
mi poznawczymi. Te dziatania sg inwestycjg w ich bezpieczenstwo, samo-
dzielnos¢ i jakos¢ zycia.
Macie wiec przed sobg niezwykle wazne i potrzebne zadanie - mobilizowacé
do dziatania, poszerzac¢ perspektywy, wyrywacé z poznawczego rozleniwie-
nia, wylaniaé¢ lideréw i towarzyszy¢ seniorom w eksplorowaniu starosci.
Zycze powodzenia i trzymam za Was kciuki!

Piotr Eqcki
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Co znajduje w ksigzce?

Aktywizacja poznawcza osédb starszych

Zwiezle opisana wiedza, dziesiecioletnie doswiadczenie autora i najwaz-
niejsze wiadomos$ci dotyczace prowadzenia aktywizacji poznawczej dla
0s6b starszych. Wiele wskazéwek pomoze Wam, w zaleznosci od potrzeb,
uksztattowac lub uzupeini¢ warsztat pracy w zakresie aktywizacji poznaw-
czej z osobami starszymi.

W tym rozdziale dowiecie sie:

co wplywa na funkcjonowanie poznawecze;

na co zwrdci¢ uwage, prowadzac zajecia dla 0séb z zaburzeniami stu-
chu, wzroku oraz z trudnosciami w poruszaniu sie;

jakich 21 wskazowek przekazuje w kontekscie pracy z seniorami;

o co zadba¢é przed rozpoczeciem zajec;

jak moze wygladac sesja aktywizacji poznawczej;

gdzie znalez¢ inspiracje oraz przygotowac materiaty do zaje¢;

jak dbac o siebie i staly rozwéj kompetenciji.

Cwiczenia poznawcze

W poradniku znajdziecie zadania, ktére mozecie wprost wykorzysta¢ w cza-
sie prowadzenia aktywizacji poznawczej oséb starszych. Dla tatwiejszej nawi-
gacji ¢wiczenia zostaly podzielone na kategorie (rozdziaty): Popularne formy
aktywizacji, Cwiczenia jezykowe, Uwaga i koncentracja, Myslenie, Pamie¢,
Pamie¢ autobiograficzna, Cwiczenia manualne, Zadania matematyczne, Wie-
dza, Kodowanie, Rzadziej wykorzystywane formy aktywizacji, Kreatywne
pisanie, Kultura, sztuka i hobby.

W czasie zajeé¢ niezwykle wazne jest zachowanie odpowiedniego poziomu
energii, dlatego opisatem réwniez kilka ¢wiczen aktywizujacych (Energizery).

Inspiracje

Dbanie o sprawnos¢ umystowa nie powinno ograniczac sie tylko do ¢wiczen
poznawczych. Warto wyjs¢ poza schemat i realizowa¢ aktywnosci, ktore
angazuja rézne modalnosci poznawcze, a przy tym niekoniecznie odbywaja
sie w miejscu, w ktérym pracujecie na co dzien. Z tego powodu w poradniku
oprocz ¢wiczen zawarlem inspiracje do poszerzania perspektywy i wyproé-
bowania czego$ nowego (Poza schemat). W opisie poszczegdlnych pomystéw
znajdziecie ksigzki, odnosniki i materiaty, ktére moga by¢ pomocne przy ich
realizacji. Inspiracje obejmujg réwniez ¢wiczenia pozwalajgce nazwac i zrozu-
mie¢ emocje (Emocje).
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Jak korzystaé z ksiqzki?

Cwiczenia i inspiracje

Wsrod 200 pomystow na aktywizacje poznawcza oséb starszych znajdziecie
zaréwno zadania, jak i inspiracje. Cwiczenia to zamknieta calos¢, zawiera-
jaca polecenie, zadanie i odpowiedZ. Inspiracje maja bardziej otwarta forme
i przedstawiaja pomyst na aktywnosé. Rozdzial moze zawieraé¢ zaréwno
éwiczenia, jak i inspiracje.

Prosta organizacja tresci

Przygotowujac ksigzke, staratem sie maksymalnie uproscié organizacje tre-
sci. Kazdy z 200 pomystéw zajmuje jedng strone, co utatwia korzystanie
Z niej w praktyce.

Odpowiedzi

Odpowiedz do ¢wiczenia znajduje sie bezposrednio pod nim. Wyjatkiem sg
sytuacje, gdy odpowiedz jest oczywista badz istnieje wiele mozliwych roz-
wigzan. Aby zmniejszy¢ oddzialywanie mimowolnego spogladania na od-
powiedz jeszcze w trakcie rozwigzywania zadania, zostala ona zapisana do
gory nogami (w stosunku do tresci zadania).

Wyglad strony

Przykladowa strona z ¢wiczeniem wyglada nastepujaco:
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Pomyst jako punkt wyjscia

Potraktujcie opisane pomysty jako baze i punkt wyjscia do tworzenia no-
wych aktywnosci. Zachecam, by dostosowywac ¢wiczenia i inspiracje
do potrzeb swojej grupy. Modyfikujcie, uzupetniajcie, badzcie uwazni na
potrzeby i mozliwosci uczestnikéw. Warto mie¢ w zanadrzu zaréwno la-
twiejsze, jak i trudniejsze wersje danego zadania.

Wyjaénij dlaczego

Wprowadzajgc dane ¢wiczenie, warto wyjasnié¢, dlaczego warto je wy-
kona¢. Np. zadania jezykowe zwiekszaja poznawcza dostepnosc¢ stow
i moga ulatwié¢ wystawianie sie; szkicowanie mapy pomaga w orientacji
przestrzennej w drodze do lekarza. Wiedza, czemu stuzy dane ¢wiczenie,
zwieksza motywacje i zaangazowanie. Kazda kategoria pomystéw zawiera
krotkie wprowadzenie.

Poziom trudnoéci

Kazdy rozdziat zawiera ¢wiczenia o réznym poziomie trudnosci. Nie zo-
staty jednak opisane wedtug klucza - tatwe, srednie, trudne. Dlaczego? To,
co bedzie przychodzito osobie starszej z tatwoscia, a co bedzie duzym wy-
sitkiem poznawczym, jest kwestig indywidualng i zalezy od wielu czyn-
nikéw (np. wiek, stan zdrowia, poziom funkcjonowania poznawczego,
wyksztalcenie, zawdd, hobby, samopoczucie). Sami zdecydujcie, ktére éwi-
czenie bedzie odpowiednie dla oséb (grupy) w okreslonych warunkach,
w ktdrych prowadzicie zajecia.

Rozdziaty a éwiczone procesy poznawcze
Wystepowanie jakiegos$ zadania w danej kategorii (rozdziale) nie oznacza,
ze aktywizuje tylko te funkcje poznawcza. Moze éwiczy¢ takze inne, a sam

fakt wystgpienia w tej czy innej kategorii ma czesto wymiar praktyczny
(ma pomagac¢ w nawigacji) niz wzgledy scisle metodologiczne.
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Popularne formy

17 | PANSTWA-MIASTA INACZEJ e edarme formy

\. J/

Zapraszam na gre panstwa-miasta dla ambitnych. Czy uda Ci sie wypet-
nic¢ wszystkie kategorie? Powodzenia!

\.

PANSTWO UBRANIE SAMOCHOD W KOSCIELE
WYSPA MIASTO WARZYWO INSTRUMENT

KONTYNENT IMIE MESKIE ROSLINA ZWIERZE

POTRAWA BIZUTERIA GORA RZEKA
ZAWOD NAPOJ SPORT TANIEC
STOLICA IMIE ZENSKIE JEZIORO RZECZ
RZEKA PTAK TKANINA MINERAL
CIAEO KOLOR CIASTO OWOC

48
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Dopisz stowa, dbajac o to, by ponizsze litery znalazty sie na poczatku,
w Srodku lub na koricu wyrazu.




[ Myélenie ]

Eacinska sentencja cogito ergo sum (,mysle, wiec jestem”) Kartezjusza
dokonata rewolucji w sposobie myslenia Europejczykéw w XVII wie-
ku. Fakt myslenia jest niepodwazalny, a skoro myslimy, to niepodwa-
zalne jest nasze istnienie. Kartezjusz w swoich pracach podejmowat
temat granic i mozliwosci ludzkiego poznania.

Myslenie jest procesem poznawczym pozwalajacym na poznanie i ro-
zumienie otaczajacej nas rzeczywistosci. To najbardziej ztozona forma
dziatania czlowieka. To wiasnie myslenie pozwolito dokonaé¢ wszyst-
kich niezwyktych wynalazkéw w historii ludzkosci i sprawito, ze
homo sapiens, ktéry niegdys zamieszkiwat jaskinie, moze wspdtcze-
$nie lata¢ w kosmos.

Umiejetnosc logicznego myslenia pozwala nam prawidtowo funkcjo-
nowac - porzadkowaé naptywajace informacje, podejmowac decyzje,
argumentowadé, dyskutowac, tworzy¢ nowe idee i rozwija¢ pomysty.

Naturalny proces starzenia sie wraz z uptywem lat nie pozostaje bez
wplywu na nasze mozliwosci w zakresie myslenia. Osoby starsze moga
gorzej funkcjonowaé w momencie, gdy oczekuje sie od nich szybkiego
podjecia decyzji badZ musza przeanalizowacé duza ilos¢ informacii.

Gorsze wyniki sg réwniez zauwazalne, gdy majg do wykonania kil-
ka czynnosci réwnoczesnie, dziatania podejmowane s3 w sytuacjach
stresujacych, pod presjg czasu, w obecnosci innych dystraktoréw
(np. hatasu).

Niestety te trudnosci skrzetnie wykorzystujg akwizytorzy zarzucaja-
cy seniorow duzg iloscig informacji czy oszusci wytwarzajacy presje
sytuacyjna poprzez informowanie o rzekomym wypadku bliskiego
cztonka rodziny.

Ponad dwadziescia zadan w tym rozdziale pozwoli na éwiczenie m.in.
szybkosci przetwarzania informacji, elastycznosci myslenia, kojarze-
nia, wnioskowania i abstrahowania, analizy przestrzennej, wycho-
dzenia poza schemat.
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Poza schemat






Poza schemat

Nasz umyst jak juz kilkukrotnie wspomniatem w tej ksigzce lubi i po-
trzebuje nowosci, by w peini wykorzysta¢ swéj potencjat. Jesli karmi-
my go ciggle tymi samymi, powtarzalnymi czynnos$ciami popada w sta-
gnacje i marazm. Wazne jest, by co jakis czas wyjs¢ poza schemat.

W wielu klubach i dziennych domach seniora przygotowuje sie zaje-
cia dotyczace waznych wydarzen historycznych i tradycyjnych swiat.
Rozwigzywanie zadan zwigzanych z Wielkanocg czy Bozym Narodze-
nie oraz uroczyste akademie z okazji Konstytuciji IIl Maja czy Swieta
Niepodlegtosci s3 wazne dla kultywowania tradycji i wzmacniania po-
czucia tozsamosci.

W tej czesci ksigzki chcialbym pokazaé, ze mozna inaczej wykorzystac
kalendarz i obchodzone w réznych zakatkach $wiata wydarzenia. Nie-
typowe $wieta moga by¢ przyczynkiem do kreatywnych, nieszablono-
wych zajeé¢, wyjscia poza instytucje, w ktérej zwykle prowadzicie zaje-
cia oraz pochwalenia sie Wasza dziatalnoscia.

Zachecam w tym celu do zapoznania sie z kalendarzem swiat nietypo-
wych. Jest to internetowe kalendarium, ktére zawiera spis swiat, kto-
re nie znalazty swojego miejsca w zwyklym kalendarzu. Znajdziecie
w nim opis wydarzen, ktére sg $wietowane z réznych czesciach nasze-
go globu. Niektére z nich dotycza spraw waznych i istotnych, inne zas
mozna traktowad z przymruzeniem oka. Jeden z jego wariantéw kalen-
darza swiat nietypowych mozecie znalez¢ na stronie kalbi.pl.

Wybratem dla Was 12 nietypowych swiat, po jednym na kazdy mie-
siac jako inspiracje dla niebanalnych i oryginalnych zajeé. Kazda strona
zawiera opis Swieta oraz propozycje dziatan, ktére mozna z tej okazji
przeprowadzic.

Potraktujcie ta liste jako zaproszenie do refleksji o tym, jak mozecie
W SWojej pracy z osobami starszymi wyjs¢ poza rutyne, przekraczac sie-
bie i swoja strefe komfortu oraz pozwoli¢ sobie na nutke szalenstwa.
Kalendarz swiat nietypowych jest tu tylko punktem wyjscia, wazna
jest tu Wasza wyobraznia. Umyst bedzie Wam wdzieczny za wszystkKie
nieszablonowe dziatania.
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173 | 23.01-DZIENIBEZ
OPAKOWAN FOLIOWYCH

Poza schemat

J/

Torbe foliowa stworzyt w 1965 roku szwedzki inzynier Sten Gu-
stav Thulin. Wierzyt, Ze jej zastosowanie pomoze chroni¢ srodowi-
sko i bedzie alternatywa dla toreb papierowych, ktérych produkcja
przyczynia sie do wyrebu drzew. Niestety rzeczywistos¢ okazata sie
inna - przecietny cztowiek wykorzystuje foliowke przez kilkanascie
minut, a ona rozktada sie ponad 100 lat! Alternatywa dla foliowych
torebek moze by¢ furoshiki.

Furoshiki to chusta z materiatu popularna w Japonii ze wzgledu
na bardzo szerokie mozliwosci zastosowania. Tradycyjnie furoshiki
moze stuzy¢ do owijania, pakowania lub przenoszenia przedmiotow.
Chusty te byty znane juz w VIII wieku naszej ery, ale swojg popular-
nos¢ zyskaty w okresie Edo (od XVII wieku).

Tradycyjne furoshiki pokryte sa pieknymi wzorami, czesto nawia-
zujacymi do por roku i natury. Najczesciej sg dostepne kwadratowe
badz prostokatne chusty. Popularnosc furoshiki spadta po II wojnie
Swiatowej (na rzecz toreb plastikowych), ale w ostatnich latach zy-
skuja na popularnosci jako forma dbania o srodowisko.

Japonskie Ministerstwo Srodowiska na swojej stronie prezentu-
je wiele réznych sposobéw wigzania furoshiki. Na kolejnej stronie
znajdziecie grafike, ktéra schematycznie przedstawia sposdb pako-
wania réznych przedmiotéw w zaleznosci od ich wielkosci i ksztal-
tu. Polecam réwniez filmy instruktazowe na YouTube, ktore poka-
Zuja, jak w peini wykorzysta¢ potencjat furoshiki.

Zajecia dla osob starszych z zastosowaniem furoshiki to swietny
sposob, by ¢wiczyé sprawnosé manualng, rozwija¢ zmyst estetycz-
ny oraz jednoczesnie podja¢ temat dbania o sSrodowisko naturalne.
Zdobyte w ten sposdb umiejetnosci mozna zastosowac na co dzien,
przy transportowaniu niewielkich pakunkéw czy pakowaniu
podarunkow.
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250 200 pomystéw na ¢wiczenia umystowe dla 0sdb starszych



