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Przewodnik po planowaniu
sesji

Jak wybrac obszary, czestotliwosc i strukture zaje¢ dopasowane do
konkretnego seniora
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Bonus 1 do zbioru 100 Uporzadkowanych Sesji Gimnastyki Mézgu dla Senioréw

Materiaty praktyczne dla specjalistow, opiekunow I bliskich seniora
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Wstep

Ten przewodnik pomaga zaplanowac¢ wykorzystanie stu sesji z gtdbwnego zbioru w sposdéb
przemyslany, zamiast wybiera¢ ¢wiczenia przypadkowo. Dobry plan uwzglednia cel zaje¢,
aktualna kondycje seniora, dostepny czas oraz to, czy zajecia prowadzone sg indywidualnie,
Cczy w grupie.

Znajdziesz tutaj cztery kroki planowania: ocene punktu wyjscia, wybdr obszaréw na podstawie
celu, dobér czestotliwosci oraz budowe pojedynczej sesji. Dodatkowo cztery gotowe plany
tygodniowe dla typowych sytuacji oraz przykftadowy plan miesieczny, ktéry mozesz
wykorzystac wprost lub zmodyfikowad pod swoje potrzeby.

Na koncu przewodnika znajdujg sie dwa puste szablony planu tygodniowego do
samodzielnego wypetnienia oraz odpowiedzi na najczestsze pytania dotyczgce planowania
zajed.

Krok 1: Ocena punktu wyjscia

Zanim wybierzesz pierwsze sesje, warto poswieci¢ kilka minut na rozeznanie punktu wyjscia.
Nie chodzi o formalng diagnoze, lecz o praktyczna orientacje, ktéra pomoze dobraé wtasciwy
poziom trudnosci i tempo pracy.

Szesc¢ pytan, ktore warto sobie zadac przed pierwsza sesja

* Jak ditugo senior potrafi utrzymad uwage na jednym zadaniu, zanim zacznie sie rozpraszac
lub meczy¢?

e Czy senior ma trudnosSci ze wzrokiem, stuchem, mowa lub mobilnoscig, ktére warto
uwzgledni¢ przy wyborze ¢wiczen?

» Czy senior wykonywat wczesniej podobne ¢wiczenia, czy to zupetnie nowe doswiadczenie?
e O jakiej porze dnia senior jest najbardziej wypoczety i sktonny do wspétpracy?
* Czy zajecia beda prowadzone indywidualnie, czy w matej grupie?

* Jaki jest gtéwny powdd rozpoczecia zajed: profilaktyka, wsparcie po chorobie, czy po prostu
wspélny czas i aktywizacja?
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Krok 2: Wybor obszaru na podstawie celu

Kazdy z dziesieciu obszaréw gtéwnego zbioru wspiera nieco inne funkcje poznawcze. Ponizsza
tabela pomaga dobra¢ obszary do konkretnego celu zajeé. Mozesz wybra¢ jeden priorytetowy
obszar lub tgczyc kilka w ciggu tygodnia.

Cel zajec Rekomendowane obszary

Wsparcie pamieci codziennej  Aktywna pamiec oraz Mdzg na co dzieh. Te obszary ¢wicza
zapamietywanie informacji i ich praktyczne wykorzystanie w
codziennych sytuacjach.

Poprawa koncentracji i uwagi  Skupienie w dziataniu oraz Cwiczenia dwuzadaniowe. Rozwijaja
zdolnos¢ utrzymania uwagi mimo rozpraszaczy oraz dzielenia jej
miedzy dwa zadania.

Podtrzymanie sprawnosci Stowa w ruchu oraz Logika i strategia. Wspierajg ptynnos¢ stowna,
jezykowej bogactwo stownictwa i budowanie wypowiedzi.

Ogdlna aktywizacja i Rotacyjne wykorzystanie wszystkich dziesieciu obszaréw, ze
spowolnienie tempa zmian szczegblnym naciskiem na Elastycznos$¢ poznawcza i Logike i
poznawczych strategie, ktére najsilniej angazujg réznorodne procesy myslowe.
Wsparcie samodzielnosci w Mézg na co dzieh oraz Aktywna pamiec. Obejmujg planowanie dnia,
codziennych sprawach liczenie pieniedzy, czytanie rozktadéw i inne praktyczne

umiejetnosci.

tagodny powrét do Rozgrzewka umystowa oraz Skupienie w dziataniu na start, jako
aktywnosci po chorobie lub najtagodniejsze wejscie, a nastepnie stopniowe dotgczanie
hospitalizacji pozostatych obszaréw.

Poprawa orientacji Uwazne spojrzenie. Cwiczy percepcje wzrokowg, rozpoznawanie
wzrokowo-przestrzennej wzorcédw i orientacje przestrzenna.

Wsparcie tempa reakcji i Sprawnos$¢ umystowa. Skupia sie na tempie przetwarzania
szybkosci myslenia informacji i szybkosci podejmowania decyzji.
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Krok 3: Czestotliwosc zajec
Czestotliwos¢ zaje¢ wptywa na tempo widocznych efektéw, ale tez na to, jak dtugo senior
utrzyma zaangazowanie. Ponizej trzy typowe warianty wraz z ich zaletami i ograniczeniami.

Dwa razy w tygodniu

Zalety: tatwe do utrzymania w dtuzszej perspektywie, mniejsze ryzyko zmeczenia lub
znudzenia, dobrze sprawdza sie przy napietym harmonogramie opiekuna.

Ograniczenia: Wolniejsze tempo postepéw, wieksza luka pamieciowa miedzy sesjami,
zwtaszcza przy pracy nad pamiecia krétkotrwata.

Trzy razy w tygodniu

Zalety: Dobry kompromis miedzy regularnoscia a obcigzeniem, wystarczajgca czestotliwosg,
aby zauwazy¢ postepy w ciggu kilku tygodni.

Ograniczenia: Wymaga statego miejsca w tygodniowym harmonogramie, moze by¢ trudne

przy zmiennym grafiku opiekuna.

Codziennie, krotkie sesje

Zalety: Najszybsze efekty, silna rutyna, ktérg senior zaczyna oczekiwac jako staty punkt dnia,
dobre przy wiekszych trudnosciach poznawczych.

Ograniczenia: Wymaga duzego zaangazowania czasowego opiekuna, ryzyko wypalenia przy
braku urozmaicenia, warto wtedy mocniej réznicowac obszary z dnia na dzien.

Krok 4: Budowa pojedynczej sesji

Pojedyncza sesja nie musi ogranicza¢ sie do jednego ¢wiczenia z gtdwnego zbioru. Ponizsza
struktura pozwala zbudowac petniejsze, bardziej satysfakcjonujgce spotkanie.

Rozgrzewka (2 do 4 minut) Krétkie ¢wiczenie z obszaru Rozgrzewka umystowa lub Stowa w ruchu,
ktére nie wymaga materiatéw i szybko wprowadza w rytm pracy.

Zadanie gtéwne (6 do 10 Sesja z obszaru odpowiadajgcego aktualnemu celowi zaje¢, wybrana
minut) zgodnie z tabelg z kroku drugiego, na poziomie trudnosci
dopasowanym do biezacej formy seniora.

Podsumowanie (1 do 2 Krétka rozmowa o tym, co sie udato, pochwata za wysitek,
minut) ewentualnie zapowiedz, czym bedg kolejne zajecia.
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CZESC PRAKTYCZNA

.
Przykiadowe plany tygodniowe

Cztery gotowe plany dla typowych sytuacji, ktére mozna wykorzystac
wprost lub zmodyfikowac.
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Plan A: Senior z lagodnymi trudnosciami
pamieciowymi

Priorytet: pamie¢ codzienna i orientacja w czasie, przy zachowaniu réznorodnosci, aby zajecia
nie staty sie monotonne.

Poniedziatek Aktywna pamie¢, poziom podstawowy lub Sredni
Sroda Mdzg na co dzien, poziom podstawowy
Piatek Rozgrzewka umystowa lub Stowa w ruchu, dla urozmaicenia
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Plan B: Senior aktywny, bez wiekszych
trudnosci poznawczych

Priorytet: utrzymanie sprawnosci na wysokim poziomie i profilaktyka, z wykorzystaniem
trudniejszych obszardéw.

Poniedziatek Logika i strategia, poziom Sredni lub zaawansowany
Sroda Elastycznos$¢ poznawcza, poziom sredni lub zaawansowany
Piatek Cwiczenia dwuzadaniowe, poziom $redni
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Plan C: Senior po udarze lub w trakcie
rehabilitacji

Priorytet: fagodne wejscie, krétkie sesje, duzy nacisk na sukces i poczucie sprawczosci.

Poniedziatek Rozgrzewka umystowa, poziom podstawowy
Sroda Skupienie w dziataniu, poziom podstawowy
Piatek Aktywna pamie¢, poziom podstawowy, krétsza sesja
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Plan D: Grupa seniorow w placowce

Priorytet: zaangazowanie catej grupy, zadania fatwe do prowadzenia na kilku poziomach
jednoczesnie.

Poniedziatek Stowa w ruchu, kazdy uczestnik na swoim poziomie
Sroda Uwazne spojrzenie, praca z kartami dla catej grupy
Piatek Logika i strategia, zagadka grupowa z dyskusjg
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Przykladowy plan miesieczny

Ponizszy przyktad pokazuje, jak roztozy¢ dziesie¢ obszaréw w ciggu czterech tygodni przy
czestotliwosci trzech sesji tygodniowo, tak aby kazdy obszar pojawit sie przynajmniej raz, a
priorytetowe obszary czesciej.

Tydzien 1 Rozgrzewka umystowa, Aktywna pamie¢, Stowa w ruchu

Tydzien 2 Skupienie w dziataniu, M6ézg na co dzieh, Uwazne spojrzenie
Tydzien 3 Logika i strategia, Aktywna pamie¢, Elastycznos¢ poznawcza
Tydzien 4 Sprawnos¢ umystowa, Cwiczenia dwuzadaniowe, Mézg na co dzieh

Laczenie obszarow w jednej sesji

Jesli czas i forma seniora pozwalajg, mozna w ramach jednej diuzszej sesji potaczy¢ dwa
krétkie ¢wiczenia z réznych obszaréw, na przyktad rozgrzewke stownag i gtéwne zadanie
pamieciowe.

taczenie obszaréw sprawdza sie szczegdlnie dobrze, gdy senior szybko wykonuje pojedyncze
¢wiczenie i pyta, czy to juz koniec zaje¢. Drugie, krétsze zadanie z innego obszaru wydtuza
spotkanie bez przecigzania jednym typem wysitku.

Nie warto taczy¢ wiecej niz dwdch sesji na spotkanie u senioréw z wiekszym zmeczeniem lub
trudnosciami z koncentracjg, poniewaz traci to swojg wartos$¢, gdy zajecia stajg sie zbyt
dtugie.

Kiedy powtarza¢, a kiedy is¢ dalej

Jesli senior wykonuje dane ¢wiczenie z tatwoscia na najwyzszym dostepnym poziomie
trudnosci, warto przejs¢ do kolejnej sesji w tym samym obszarze przy nastepnym spotkaniu.

Jesli natomiast nawet poziom podstawowy stanowi wyrazne wyzwanie, warto powtérzy¢ te
sama sesje na kolejnym spotkaniu, zanim przejdzie sie dalej. Powtdérzenie nie jest porazka
planu, lecz jego naturalng czescia.

Dobrym sygnatem do powtérzenia jest réwniez sytuacja, w ktérej senior sam prosi o to samo
¢wiczenie ponownie. Ulubione zadania warto wracac¢ czesciej niz inne, nawet kosztem tempa
przechodzenia przez caty zbiér.

Praca grupowa: wskazowki

W pracy grupowej warto wybiera¢ sesje, ktére mozna prowadzi¢ na kilku poziomach
jednoczesnie w ramach tego samego ¢wiczenia, tak aby kazdy uczestnik odpowiadat na
poziomie odpowiednim dla siebie.

Obszary oparte gtéwnie na rozmowie, jak Stowa w ruchu czy Rozgrzewka umystowa, zwykle
najlepiej sprawdzajg sie w grupie, poniewaz pozwalajg kazdemu uczestnikowi witgczy¢ sie we
wtasnym tempie.

Warto przygotowad wiecej materiatéw niz liczba uczestnikéw przewiduje, na wypadek gdyby
kto$ chciat sprébowac¢ dodatkowego poziomu lub gdy ¢wiczenie wymaga wiasnej karty dla
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kazdej osoby.
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Twoj plan tygodniowy: szablon do wypelnienia

Skopiuj ten szablon lub wypetnij go bezposrednio, aby zaplanowad wtasny tydzien zajec.

Cel na ten tydzien:

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela
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Cel na ten tydzien:

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela
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Najczesciej zadawane pytania

P: Czy trzeba przechodzi¢ przez sesje w kolejnosci od pierwszej do setnej?

O: Nie. Numeracja porzgdkuje materiat, ale kolejno$¢ wyboru sesji powinna wynika¢ z celu zajec i
tabeli z kroku drugiego, a nie z numeru sesji w zbiorze.

P: Co zrobi¢, jesli senior odmawia udziatu w danym dniu?

O: Nie warto zmusza¢ do udziatu. Lepiej sprébowad krétszej, tatwiejszej wersji innego obszaru
albo przetozy¢ zajecia na pdzniej tego samego dnia, gdy nastrdj sie poprawi.

P: Czy jedna sesja dziennie wystarczy, czy trzeba robic¢ wiecej?

O: Jedna dobrze przeprowadzona, krétka sesja dziennie lub kilka razy w tygodniu przynosi lepsze
efekty niz rzadkie, dtugie i meczace zajecia. Jakos¢ i regularnosc¢ sg wazniejsze niz ilos¢.

P: Jak dtugo trzymac sie jednego planu tygodniowego?

O: Warto obserwowac plan przez dwa do czterech tygodni, zanim oceni sie jego skutecznos¢ i
ewentualnie go zmodyfikuje. Zbyt czeste zmiany utrudniajg zauwazenie realnych postepdw.

P: Czy mozna pominac obszary, ktore sprawiaja seniorowi najwieksza trudnosc¢?
O: Lepiej nie pomijac ich catkowicie, lecz podchodzi¢ do nich czesSciej na poziomie podstawowym
i w mniejszych dawkach. Trudniejsze obszary czesto przynosza najwiekszg korzysé, jesli sg
wprowadzane stopniowo.
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