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Przewodnik po dostosowaniu
sesji

Praktyczne wskazéwki, jak zmniejszac i zwiekszac poziom trudnosci
¢wiczen zaleznie od reakcji seniora
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Wstep

Trzy poziomy trudnosci w gtéwnym zbiorze to dobry punkt wyjscia, ale rzeczywiste potrzeby
seniora zmieniajg sie z dnia na dzieh, a czasem w trakcie tej samej sesji. Ten przewodnik
pokazuje, jak rozpoznad, kiedy zadanie jest zbyt trudne lub zbyt tatwe, oraz jak dostosowac je
w sposdb wykraczajacy poza trzy standardowe warianty.

Znajdziesz tutaj sygnaty ostrzegawcze, konkretne techniki dostosowania czasu i formy
zadania, wskazéwki dla oséb z ograniczeniami sensorycznymi i ruchowymi, a takze szybka
tabele odniesienia oraz osobny rozdziat z podpowiedziami dla kazdego z dziesieciu obszaréw
gtéwnego zbioru.

Zasady ogolne dostosowania

Dostosowanie nie jest odstepstwem od planu, lecz jego integralng czescig. Celem zajec jest
sukces i zaangazowanie seniora, a nie mechaniczne wykonanie zadania w niezmienionej
formie.

Najlepiej dostosowywad jedng zmienng naraz: albo czas, albo ilos¢ informacji, albo forme
zmystowa. Zmiana kilku elementéw jednoczesnie utrudnia zrozumienie, co faktycznie
pomogto.

Dostosowanie w doét nigdy nie powinno by¢ przedstawiane seniorowi jako porazka. Prosta
zmiana tonu, na przyktad sprébujmy tego inaczej, wystarczy, aby zachowad poczucie
sukcesu.

Warto zanotowac¢ wprowadzone zmiany, na przyktad w karcie monitorowania postepéw, aby
kolejna osoba prowadzaca zajecia, lub ty sam za tydzien, wiedziata, co juz zadziatato.
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Kiedy zmniejszyc¢ trudnosc
Sygnaty, ze zadanie jest w danym momencie za trudne:

» Dituga przerwa przed odpowiedzig, wyraznie dtuzsza niz przy innych zadaniach tego dnia.
» Powtarzajgce sie pytanie, co mam zrobi¢, mimo jasno podanej instrukcji.

* Widoczna frustracja: marszczenie brwi, wzdychanie, odktadanie kartki lub przedmiotu.

* Wycofanie sie z rozmowy, patrzenie w bok, préba zmiany tematu.

* Wprost wypowiedziane zdanie: to jest za trudne, nie umiem, nie chce tego robié.

* Odpowiedzi przypadkowe, niezwigzane z pytaniem, jakby senior zgadywat zamiast myslec
nad trescia.

Kiedy zwiekszyc¢ trudnosc¢

Sygnaty, ze zadanie jest w danym momencie za tatwe:

* Bardzo szybka, bezbtedna odpowiedz, natychmiast po ustyszeniu pytania.
* Komentarz w stylu to byto proste, dajcie cos$ trudniejszego.

* Widoczne znudzenie: rozglgdanie sie, sprawdzanie zegarka, spadek zaangazowania mimo
poprawnych odpowiedzi.

* Wykonywanie zadania niejako automatycznie, bez Sladu wysitku poznawczego.
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Jak wydluzyc¢ czas reakcji

Wydtuzenie czasu na odpowiedZ to najprostsza i najczesciej pomijana forma dostosowania.
Warto policzy¢ w myslach do pieciu, zanim powtdérzy sie pytanie lub poda podpowiedz.

Krétka pauza przed kazdym pytaniem, sygnalizowana na przykfad spojrzeniem lub lekkim
skinieniem gtowy, daje seniorowi czas na przygotowanie sie psychicznie do odpowiedzi.

Przy zadaniach z minutnikiem, takich jak w obszarze Sprawnos¢ umystowa, mozna wydtuzy¢
czas o potowe lub catkowicie zrezygnowad z pomiaru czasu, zachowujgc samo zadanie.

Jesli tempo rozmowy jest zbyt szybkie dla seniora, warto samemu zwolni¢ wtasne tempo
mdwienia, zamiast tylko wydtuzad czas oczekiwania na odpowiedz.
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Dostosowanie sensoryczne i
ruchowe

Konkretne wskazdéwki dla ograniczen wzroku, stuchu, mowy i
mobilnosci.
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Dostosowanie dla ograniczen wzroku

* Powieksz czcionke materiatéw drukowanych, najlepiej do rozmiaru, przy ktérym tekst jest
czytelny z odlegtosci wyciggnietej reki bez mruzenia oczu.

e Zwieksz kontrast miedzy tekstem a ttem, na przyktad czarny tekst na biatym lub
jasnozéttym tle, zamiast pastelowych koloréw.

e Zadania oparte na wyszukiwaniu drobnych elementéw, jak w obszarze Uwazne spojrzenie,
zastagp ich odpowiednikiem stownym, na przyktad opisz mi zamiast znajdz na obrazku.

» Zapewnij dobre, réwnomierne oswietlenie bez odblaskéw na kartce, a materiaty trzymaj lub
ktadZz w statej, wygodnej dla seniora odlegtosci.

Dostosowanie dla ograniczen stuchu

 Méw wyraznie i nieco wolniej niz zwykle, ale bez przesadnego, sztucznego spowolnienia,
ktére moze byc¢ odbierane jako protekcjonalne.

» Siadaj naprzeciwko seniora, na wysokosSci jego oczu, aby mimika i ruch ust wspieraty
zrozumienie méwionych stéw.

* Ogranicz hatas w tle: wytacz telewizor lub radio, zamknij okno przy hatasie z ulicy, wybierz
cichsze pomieszczenie.

* W razie potrzeby wspieraj sie pismem lub gestem, szczegélnie przy instrukcjach
zawierajgcych liczby lub nazwy wtasne.
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Dostosowanie dla ograniczen ruchowych

« Zadania wymagajace chodzenia lub tupania, jak w obszarze Cwiczenia dwuzadaniowe,
mozna wykonac¢ na siedzgco, zastepujac krok uderzeniem stopy o podtoge lub ruchem dtoni.

e Jesli senior ma ograniczong sprawnos¢ ragk, zadania wymagajgce pisania zastgp wersjg
ustng, na przyktad zamiast pisa¢ odpowiedz, senior méwi jg na gtos.

* Upewnij sie, ze senior siedzi stabilnie i wygodnie, z podparciem plecéw, zanim rozpoczniesz
zadanie wymagajgce dtuzszego skupienia.

* Materialy wymagajgce precyzyjnego chwytania matych elementéw zastgp wiekszymi,
tatwiejszymi do uchwycenia przedmiotami.

Dostosowanie dla trudnosci z mowa

* Jesli senior ma trudnosci z ptynnym méwieniem, na przyktad po udarze, daj wiecej czasu na
sformutowanie odpowiedzi i unikaj konczenia zdah za niego, chyba ze sam o to poprosi.

e Zamieh zadania wymagajgce dtugiej wypowiedzi ustnej na zadania z wyborem odpowiedzi,
na przyktad zamiast opisz to stowami, zapytaj czy to jest A czy B.

* Akceptuj odpowiedzi niewerbalne: wskazanie palcem, skinienie gtowga, wskazanie na karcie,
jesli mowa jest tego dnia szczegdlnie trudna.

* Nie poprawiaj kazdego potkniecia jezykowego w trakcie zadania poznawczego. Skup sie na
tresci odpowiedzi, a nie na jej gramatycznej poprawnosci.
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Dostosowanie do zmeczenia i pory dnia

e Obserwuj poziom energii seniora na poczatku spotkania i dostosuj do niego trudnos¢
pierwszego zadania, zamiast trzymac sie sztywno wczesniejszego planu.

* Jesli senior jest wyraznie zmeczony, skro¢ sesje i wybierz obszar oparty gtéwnie na
rozmowie, jak Rozgrzewka umystowa lub Stowa w ruchu, zamiast zadan wymagajgcych duzej
koncentracji.

e Zwré¢ uwage na pore dnia. Wiele oséb starszych funkcjonuje najlepiej w godzinach
porannych, a wieczorem tatwiej o zmeczenie i spadek koncentracji.

e Krétka przerwa w potowie sesji, nawet trzydziestosekundowa, potrafi znaczgco poprawic
jakos¢ drugiej potowy zajec przy oznakach zmeczenia.

Dostosowanie do nastroju i motywacji

» Zty dziehn emocjonalny to nie powod, aby poming¢ zajecia catkowicie, ale dobry powod, aby
wybrac najtatwiejsze, najbardziej znajome ¢wiczenie z ulubionego obszaru.

e Pozwdl na rozmowe o tym, co martwi lub smuci seniora, zanim przejdziesz do zadania.
Zignorowanie emocji zwykle utrudnia skupienie na ¢wiczeniu.

» Chwal wysitek, a nie tylko poprawny wynik. Zdanie dobrze sie starates ma wartos¢ nawet
wtedy, gdy odpowiedzZ byta btedna.

* Jesli motywacja jest wyraznie niska, warto zapytac seniora wprost, ktére ¢wiczenie chciatby
dzisiaj zrobi¢, dajgc mu poczucie wyboru i kontroli.
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Dostosowanie w kazdym z
dziesieciu obszarow

Konkretne sposoby, jak obnizy¢ lub podnies¢ trudnos¢ w kazdym
obszarze gtéwnego zbioru.
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Dostosowanie per obszar

Rozgrzewka
umystowa

Skupienie w
dziataniu

Aktywna pamied

Sprawnosc
umystowa

Elastycznos¢
poznawcza

Logika i strategia

Stowa w ruchu

Uwazne spojrzenie

Cwiczenia

dwuzadaniowe

Mézg na co dzien

W dét: ogranicz liczbe wymaganych odpowiedzi z trzech do jednej. W gére:
dodaj limit czasu lub wymagaj petnych zdan zamiast pojedynczych stéw.

W dét: wydtuz czas trwania bodzZca rozpraszajgcego lub catkowicie go usun. W
gore: dodaj drugi, jednoczesny bodziec rozpraszajacy.

W doét: skréd liste do zapamietania o potowe i skré¢ czas opdznienia przed
przypomnieniem. W gdére: wydtuz liste i czas opdznienia, dodaj zadanie
rozpraszajgce pomiedzy.

W dét: usun pomiar czasu, pozwdl na liczenie na palcach. W gére: skréd limit
czasu, zwieksz liczby w dziataniach.

W dét: zmieniaj tylko jedng regute na raz, z dtuzsza przerwa miedzy zmianami.
W gére: zmieniaj reguty czesciej i bez zapowiedzi.

W dét: podawaj informacje pojedynczo, z potwierdzeniem zrozumienia kazde;j.
W gére: podawaj wszystkie informacje naraz, bez powtarzania.

W dét: akceptuj kazde poprawne skojarzenie bez ograniczen kategorii. W gére:
wymagaj trzymania sie jednej kategorii tematycznej.

W doét: powieksz elementy graficzne i zmniejsz ich liczbe na karcie. W goére:
zmniejsz elementy i dodaj drugie kryterium wyszukiwania.

W dét: wykonuj oba zadania po kolei zamiast jednoczesnie, zanim sprébujesz
ich potgczy¢. W gére: dodaj trzecia, jednoczesna regute.

W dét: odnos$ zadanie do jednej, dobrze znanej sytuacji z zycia seniora. W
gére: dodaj dodatkowy warunek lub ograniczenie do zadania.

Dostosowanie w pracy grupowej

W grupie o zréznicowanym poziomie sprawnosci najlepiej sprawdzajg sie zadania z jednym
pytaniem gtéwnym i mozliwoscig udzielenia odpowiedzi na réznym poziomie szczegdétowosci.

Zadawaj pytania od najtatwiejszego do najtrudniejszego uczestnika, tak aby kazda osoba
miata szanse odpowiedzie¢ na pytanie dopasowane do siebie, bez poczucia rywalizacji.

Rozwaz podziat wiekszej grupy na dwie mniejsze podgrupy o zblizonym poziomie, jesli réznice
w sprawnosci sg bardzo duze i trudno je pogodzi¢ w jednym zadaniu.
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Tabela szybkiego odniesienia

Szybki przewodnik po sygnatach i odpowiadajacych im dziataniach.

Dtuga przerwa przed
odpowiedzia

Frustracja lub odmowa
Zbyt szybkie, bezbtedne
odpowiedzi

Trudnosci ze wzrokiem

Trudnosci ze stuchem

Trudnosci z mowa

Widoczne zmeczenie

Niski nastréj lub motywacja

Wydtuz czas oczekiwania, podaj prostszg podpowiedz, obniz poziom
trudnosci.

Zmienh zadanie na tatwiejsze lub inny obszar, skré¢ sesje, zakoncz na
pozytywnym akcencie.

Podnie$ poziom trudnosci, dodaj limit czasu lub drugie kryterium.
Powieksz czcionke, zwieksz kontrast, zamien zadanie wzrokowe na
stowne.

Moéw wyrazniej i wolniej, ogranicz hatas w tle, wspieraj sie pismem.

Skré¢ wymagang odpowiedz, zaproponuj wybér z dwéch opcji,
akceptuj gesty.

Skréc sesje, wybierz tagodny obszar, zréb krétka przerwe w potowie.

Pozwdl wybrac ¢wiczenie samemu seniorowi, zacznij od ulubionego
zadania.
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Najczesciej zadawane pytania

P: Czy dostosowanie zadania zmienia jego cel poznawczy?

O: Zwykle nie, jesli zmienia sie tylko czas, ilos¢ informacji lub forme zmystowa, a nie sama istota
zadania. Cel poznawczy pozostaje ten sam, zmienia sie jedynie sposéb dojscia do niego.

P: Jak czesto mozna zmienia¢ poziom trudnosci w trakcie jednej sesji?

O: Nie ma sztywnej reguty, ale zwykle wystarczy jedna zmiana w dét i ewentualnie jedna w gére
podczas jednego spotkania. Zbyt czeste zmiany mogga by¢ mylace dla seniora.

P: Co zrobi¢, jesli zadna z podpowiedzi w tym przewodniku nie pomaga?
O: Warto zrobi¢ przerwe od danego obszaru na tydzieh lub dwa i wréci¢ do niego pézniej,
zamiast forsowad zadanie, ktére konsekwentnie wywotuje frustracje.

P: Czy dostosowanie w dot oznacza, ze senior sie cofa w rozwoju?

O: Nie. Dostosowanie odzwierciedla biezacg forme danego dnia, ktéra naturalnie sie zmienia, i
nie jest miarg dtugoterminowego postepu.
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