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-1. NAZWA CWICZENIA

Strach przed utratg godnosci: Wspieranie niezaleznosci

2.0PIS

Utrata godnosci to jedna z najtrudniejszych kwestii, z jakimi spotykajg sie osoby starsze.

Kiedy osoba starsza zaczyna obawiac sie utraty niezaleznosci, moze odczuwac rézne emocje. Moga
sie ztosci¢, by¢ zaktopotane tym, co dzieje sie z ich ciatem lub zyciem, albo obawiaé sie tego, co przy-
niesie przysztosé.

Wedtug badan, osoby starsze obawiajg sie utraty niezaleznosci bardziej niz Smierci.

Zmiany w intelekcie lub sprawnosci fizycznej mogg stanowi¢ wyzwanie dla kazdego, w kazdym wieku.
Chociaz mogg pojawic sie nowe ograniczenia, ktére osoby starsze muszg pokonaé, wazne jest, aby za-
stanowic sie, co mogq osiggnac i jak mogg to zrobic. Z pomocg rodziny i przyjaciot osoby starsze mogg
jak najdtuzej zachowac poczucie niezaleznosci.

Starzenie sie nie musi oznacza¢, ze ludzie tracg zdolno$¢ do podejmowania decyzji za siebie lub ze
tracg kontrole nad swoim zyciem. Z odpowiednig pomocg moga nadal wykonywac rzeczy samodziel -
nie.

Jak wiec mozemy poméc osobom starszym w utrzymaniu poziomu niezaleznosci przez dtuzszy czas?
Jak mozemy pomadc im pozosta¢ w ich wtasnych domach (jesli wtasnie tam sie znajdujg), zaszczepié
wiare we wfasne talenty i utrzymacd ich zaangazowanie i spoteczng wiez z dziataniami i ludzmi, kt 6-
rych pragna?

Cwiczenie to jest odpowiednie dla senioréw w dobrym stanie pod wzgledem zdrowia psychicznego i
zdolnosci poznawczych.

3. CELE

Celem tego ¢wiczenia jest zwalczanie strachu, jaki mogg odczuwac osoby starsze w zwigzku z utratg
godnosci i niezaleznosci. Wazne jest, aby pacjent nie czut, ze celem zajec¢ jest wyeliminowanie
strachu, ale aby byly one zabawne i angazujace.

4.POTRZEBNE MATERIALY

e MUZYKA



e SMARTFON/ LAPTOP / SYSTEM AUDIO

e TABLICA DO MALOWANIA

e PRZYBORY DO DZIERGANIA NA DRUTACH
e KSIAZKI DO KOLOROWANIA

e KOtO GARNCARSKIE (OPCJONALNIE)

-5. REALIZACJA - INSTRUKCIA

Aktywnos¢ fizyczna pomaga seniorom zachowac niezaleznos$¢ na wiele sposobdw, od minimalizowa-
nia upadkow i znaczacych urazéw do zapobiegania powaznym problemom zdrowotnym, takim jak
choroby serca i cukrzyca.

Taniec, spacery, ¢wiczenia sitowe, ptywanie, ogrodnictwo i prace domowe to tylko niektdre z mato in-
wazyjnych aktywnosci fizycznych, w ktére seniorzy mogg sie angazowaé, aby utrzymad site i zdrowie
swojego ciata, jesli tylko lekarz wyrazi na to zgode.

Jesli jestes opiekunem, zaangazowanie starszej osoby w ¢wiczenia fizyczne jest Swietnym sposobem
na zainspirowanie jej. Zaoferuj, ze bedziesz z nig chodzi¢ na spacery, uczestniczy¢ w zajeciach fitness
lub podnosié ciezary, podczas gdy ona bedzie wykonywac inne prace domowe lub zadania.

Mozliwosci sg nieskonczone, gdy osoby starsze zajmujg sie sztukg i rzemiostem. Przyjemnosé, jaka
czerpiemy z tworzenia sztuki, jest ogromna i odblokowuje mnéstwo korzysci.

Wykazano, ze malowanie i rysowanie poprawia pewnosc siebie i koordynacje reka-oko u osdéb star-
szych. Zajecia plastyczne i rekodzielnicze sg idealne dla oséb starszych, poniewaz wspierajg aktyw-
nos$¢ mdzgu, koncentracje i ogdlny dobrostan psychiczny.

Pikowanie, tworzenie kolazy, szycie i scrapbooking (technika recznego dekorowania albumoéw pa-
migtkowych) sg wspaniatymi zajeciami dla dorostych dzieci odwiedzajacych swoich rodzicéw w do-
mach seniora i domach opieki. Z drugiej strony, projekty takie jak te sg réwniez doskonatym zajeciem
dla senioréw, ktdérzy sg sami.

Zasadniczo, kiedy robimy lub tworzymy sztuke, wykorzystujemy nasze pomysty w sposéb swobodny,
ktdry aktywuje pewne czesci mozgu. Zapewnia to wiele korzysci dla oséb starszych.

Dzierganie, na przykfad, wymaga od osdéb starszych podazania za wzorami lub tworzenia ich, ktore
aktywujg poszczegdlne i zréznicowane czesci mdzgu. Wykazano na przyktad, ze wykonywanie prac
recznych zmniejsza ryzyko wystapienia umiarkowanych zaburzen poznawczych nawet o 50%.
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Sezon wakacyjny to takze doskonaty czas dla mieszkaiicow domoéw opieki i doméw spokojnej starosci
na zabawe w tworzenie dekoracji, poniewaz moga oni podzieli¢ sie tym, co zrobili z rodzing i przyja-
ciétmi i wejs¢ w nastrdj czystej radosci i Swietowania.
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Oto wybdr pomystéw na zajecia plastyczne i rzemieslnicze dla senioréw:




e Robienie na drutach (dzierganie) i szydetkowanie

https://creatingwellbeing.eu

6



https://creatingwellbeing.eu/

e Szycie




e Przygotowanie kolazu
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e Malowanie




e Garncarstwo / Tworzenie ceramiki
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e Kolorowanie




-6. OCZEKIWANE EFEKTY
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e Poprawa ogdlnego stanu zdrowia




e Lepsze funkcjonowanie mdzgu
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e Zmniejszenie stresu i niepokoju




e Zwiekszone poczucie pewnosci siebie i dobrego samopoczucia
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e Poczucie spetnienia




e Lepsze relacje z krewnymi i przyjaciétmi
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-7. OPRACOWANE PRZEZ
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