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,Sitownia Pamieci — éwicz z nami umyst’ to materiat, ktory
poswiecamy profilaktyce zdrowia poznawczego i treningom

[ ]
W].tamy umystu. Najczesciej o takich treningach méwi sie, ze ¢wi-

czg pamieé, a to nie jest cata prawda! Ich zadaniem jest sty-

W Silowni mulowanie wielu funkcji poznawczych, czyli wiasnie pamieci,

ale tez np. uwagi, logicznego myslenia, kreatywnosci, koordy-

Pa miQCi I nacji wzrokowo-ruchowej. Znajdziesz tutaj informacje na temat
[ ]

zdrowia umystu, ciekawostki na temat mozgu oraz réznego ro-
dzaju ¢wiczenia do wykonania.

Zabawa i trening - przyjemne z pozytecznym!

Profilaktyka zdrowia poznawczego i treningi umystu

Profilaktyka pozwalajgca zachowac¢ zdrowie, sprawnosc¢ i samodzielnosé na dtugie lata dotyczy nie
tylko ciata, lecz takze umystu. O ile mamy Swiadomos¢ potrzeby aktywnosci ruchowej w kazdym wie-
ku, o tyle trening funkcji poznawczych wcigz jeszcze brzmi nieznajomo. A szkodal!

Sprawnos¢ umystu w wieku dojrzatym uwarunkowana jest zaréwno biologicznym procesem starzenia
sig, jak i indywidualnymi doswiadczeniami, dietg, aktywnoscig fizyczng, intelektualng oraz spoteczna.

Kazdy z nas ma do swojej dyspozycji okoto 100 mld komorek nerwowych, ktére tworzg skomplikowa-
ne struktury neuronalne (w tym biliony potgczen miedzy neuronami, ktére nazywajg sie synapsami).
Niestety, czas nie jest naszym sprzymierzencem. Wraz z uptywem lat zdoIno$¢ neuronéw do przeka-
zywania, przechowywania i wykorzystywania informacji ulega stopniowemu pogorszeniu. Z pomocg
przychodza tutaj treningi umystu.

Czym sqg funkcje poznawcze?

Najprosciej rzecz ujmujac, to procesy, ktore stuzg nam do poznawania rzeczywistosci, przyswajania
wiedzy o Swiecie i przetwarzania pozyskanych informacji, a nastepnie wykorzystywania ich w codzien-
nym zyciu. Do najwazniejszych funkcji poznawczych zaliczamy:

percepcje — zmysty np. kolor, dZwiek, faktura, zapach,

uwage np. koncentracja, selekcja, czujnosc,

pamiec i uczenie sie,

jezyk i komunikacje,

myslenie i rozumowanie - np. rozwigzywanie problemow i wycigganie wnioskdw,

tworczosc¢ np. kreatywnosé, wyobraznia.
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Trening umystu - co to takiego?

Badania dowodzg, ze systematyczne éwiczenie funkcji poznawczych, ktére angazuje do pracy roézne
obszary i funkcje mdzgu, przynosi wymierne efekty. Stymuluje moézg do wysitku, przez co wytwarzajg
sie nowe potagczenia neuronalne i dtuzej zachowuje on sprawnos¢ i gotowos¢ do podejmowania howych
wyzwan (objawy demencji moga opdzZni¢ sie nawet o 5-10 lat).

Mézg nie lubi rutyny. Nalezy mu dostarcza¢ nowych wyzwan — wykonywac ¢wiczenia pamigciowe,
jezykowe, matematyczne i manualne oraz, co réwnie wazne, utrzymywac relacje spoteczne i otwierac sie
na nowe doswiadczenia.

Trening funkcji poznawczych ma za zadanie m.in.:

+ stymulacje pamieci — krotko- i dtugotrwatej, prospektywnej, retrospektywnej czy wzrokowej i stuchowe;j,
« wzmocnienie uwagi — jej koncentracji, selektywnosci i podzielnosci,

+ poprawe koordynacji wzrokowo-ruchowej — komunikacja miedzy tym, co widzi oko, a robi ciato,

+ stymulacje multisensoryczng — angazowanie naraz kilku zmystéw, np. dotyk, wzrok, wech, stuch,
« poprawe funkcji jezykowych — od zasobu stownictwa po ptynnos¢ méwienia,

+ wzmocnienie logicznego myslenia — czyli rozumowania, wyciggania wnioskow,

+ pobudzanie kreatywnosci — twdrczego myslenia i tworzenia nowych pomystow i rozwigzan.
Cztery podstawowe zasady treningu umystu:

REGULARNOSC CZAS ROZNORODNOSC RADOSC
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Trening indywidualny czy grupowy?

Kazda z tych form jest bardzo wartosciowa dla zdrowia poznawczego. Ale — jak to czesto bywa — dia-
bet w tkwi w szczegétach! Jesli mamy mozliwos¢ wyboru, warto skorzysta¢ z grupowych zajeé¢ ofe-
rujgcych trening umystu. Badania dowodzg, ze taka forma przynosi o 50% lepsze efekty niz éwiczenia
indywidualne. Dzieje sie tak za sprawg dodatkowych bodzcow, ktére gwarantuje przebywanie
W grupie, sg to: przynaleznos¢ spoteczna, nawigzywanie relacji, mobilizacja, poczucie sprawczosci,
systematycznos¢ i emocije.
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Trenuj z Sitownig Pamieci!

Sitownia Pamieci to program, ktory realizujemy w Fundaciji Stocznia z myslg o osobach starszych, ktére
dbajg o zdrowie i chcg zachowaé sprawny umyst na dtugie lata. Wraz z ekspertami w dziedzinie psycho-
logii i terapii zajeciowej opracowujemy materiaty i narzedzia do treningu umystu i udostepniamy je na
stronie www.silowniapamieci.pl:

+ zeszyty ¢wiczen do pracy indywidualnej — dla 0s6b starszych, ktére profilaktycznie dbajg o swoje
zdrowie poznawcze,

* publikacje pomocna do treningéw w parze — dla rodzin, ktére wspierajg bliskich senioréw cierpia-
cych na zaburzenia poznawcze/choroby otepienne i chcg z nimi éwiczy¢ w domu,

* materialy do treningéw grupowych — dla pracownikéw prowadzacych zajecia grupowe z seniorami
w réznego rodzaju placéwkach,

+ aplikacje MEMO na tablet — skierowane do oséb starszych i ich rodzin, ktére majg dostep do table-
téw i chcg trenowac pamieg,

* nagrania wideo — filmy z ¢wiczeniami dla senioréw oraz szkolenia dla oséb prowadzacych treningi
w warunkach domowych i w placéwkach specjalistycznych.

Poza tym, na stronie znajduje sie wiele ciekawych informacji na temat treningdw umystu, zdrowia po-
znawczego i praktycznych porad, np. jak ¢wiczy¢ umyst przy okazji codziennych czynnosci, oraz reko-
mendacje gier towarzyskich i planszowych, z ktérych warto korzystac, aby przy okazji dobrej zabawy
z bliskimi stymulowa¢ umyst do pracy.

Dla opiekunéw rodzinnych wspierajgcych bliskie osoby starsze polecamy specjalne narzedzia terapeu-
tyczne, ktére bedg pomocne do prowadzenia treningéw z seniorami, ktdrzy cierpig na choroby otepien-
ne. Sg to proste gry i zabawy, ktore zostaty zaprojektowane tak, aby mozliwe byto ich wykonanie w wa-
runkach domowych oraz dostosowanie do potrzeb i mozliwosci osoby starszej. Wiecej szczegdtéw oraz
doktadne instrukcje wykonania i zastosowania znajdujg sie na stronie www.prosteipomocne.pl.

Proste i pomocne to rowniez doskonaty pomyst na wolontariat w placéwkach, takich jak kluby seniora,
centra aktywnosci lokalnej, domy kultury, UTW. Rekomendujemy, aby jedno lub kilka grupowych spotkan
poswieci¢ na wykonanie wybranych narzedzi i nastepnie przekaza¢ je do lokalnej placowki, ktérej pod-
opiecznymi sg osoby cierpigce na choroby otepienne. Dzieki tego rodzaju inicjatywom wszyscy odnoszg
wymierne korzysci:

seniorzy/wolontariusze — poczucie sprawczosci i bycia potrzebnym,

opiekunowie, terapeuci — wsparcie w codziennej pracy,

osoby chore — wartosciowg terapie funkcji poznawczych.



www.silowniapamieci.pl
www.prosteipomocne.pl
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Aktywnosc¢ fizyczna 1 dieta

Regularna aktywnos¢ fizyczna ma bardzo pozytywny wptyw na nasze zdrowie - podnosi odpornosc¢
i wydoInos¢ organizmu, poprawia jakos¢ snu, pomaga w profilaktyce lub opdznianiu rozwoju wielu
choréb, takich jak np. nadwaga, otytos¢, cukrzyca, choroby uktadu krazenia i oddechowego, osteopo-
roza, stany depresyjne i lekowe. Podczas wysitku fizycznego wydzielane sg hormony odpowiedzialne
za redukcje stresu i poprawe nastroju. Dla uzyskania satysfakcjonujgcych efektow nie jest konieczne
wykonywanie ciezkich treningéw 7 razy w tygodniu. Juz codzienne spacery czy umiarkowana aktyw-
no$é fizyczna moga przynies$é szereg pozytywnych efektéw. Wedtug zaleceri Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) na aktywnosé fizyczng powinnismy poswieca¢ tygodniowo okoto 150—-300 minut.
Wazne, aby przede wszystkim znalez¢ sport/aktywnos¢ dla siebie i czerpac z tego przyjemnosé.
To moze by¢ tez doskonaty sposéb na spedzanie wolnego czasu z bliskimi lub na nawigzywanie no-
wych znajomosci.

Dieta zdrowa dla umystu to tak naprawde dieta zdrowa dla catego organizmu. Czyli ograniczenie spo-
zywania przetworzonej zywnosci, nadmiaru ttuszczu zwierzecego oraz cukréw prostych (stodycze,
stodzone napoje). Na naszych talerzach powinny goscié¢ jak najczesciej warzywa, jajka, kasze, orze-
chy, pestki, owoce oraz ryby (najlepiej morskie) i chude miesa. Bardzo wazne jest odpowiednie nawad-
nianie organizmu tj. wypijanie min. 2 litréw wody dziennie.

Pamietajmy, nasz médzg potrzebuje do sprawnego dziatania tlenu i energii! Tlen dostarczymy dzieki
wodzie i spacerom, a energie poprzez dobrze zbilansowang diete.

Zachecamy do korzystania z naszej strony www.silowniapamieci.pl oraz zapisania si¢ na zajecia
grupowe np. w pobliskim klubie seniora, bibliotece, czy na uniwersytecie trzeciego wieku. Warto tez
szukac inspiracji w internecie oraz spedzac czas wolny z bliskimi przy ré6znego rodzaju grach planszo-
wych i na spacerach.

Zyczymy duzo zdrowia oraz dobrej zabawy!

Z pozdrowieniami,
Fundacja Stocznia

A
I

fundacja
stocznia



www.silowniapamieci.pl
https://www.stocznia.org.pl

Cwicz z nami percepcje

czyli to, jak odbierasz informacje za pomocq zmystéw
m.in. wzroku, stuchu, dotyku

Zadanie 1 - Kwiaty

Ma)

Policz z ilu czarnych elementéw sktadajg sie kwiaty. Odpowiedz wpisz pod obrazkiem.

‘“ ~

\
4 9
O )

liczba: 6 liczba:

liczba: liczba:
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Zadanie 2 - Zwierzeta

B Na ponizszej ilustracji znajdz zwierzeta, napisz ich nazwy pod obrazkiem.

Odpowiedz:

Przecietny mézg cztowieka wazy niecate 1,5 kg i sktada sie gtéwnie z wody, biatka, ttuszczu
i soli mineralnych. Przypomina galaretke, w ktérej produkowany jest prad elektryczny - tak

dziatajg impulsy pomiedzy komérkami neuronalnymi. Podczas intensywnego myslenia
mozg generuje okoto 25 watow energii — tyle, by rozswietli¢ zwykta zarowke.
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Zadanie 3 - Klaskanie

Spojrz na ilustracje i sprobuj wyklaskac rytm.

Przyktad:
1 1 2 1
jedno klasniecie dwa klasniecia jedno klasniecie
B Teraz Twoja kolej:
a)
b)

Wersja trudniejsza: za pierwszym razem sprébuj wyklaskaé patrzac na ilustracje a za drugim z pamieci
(nie spogladajgc na pomoce).

Zadanie 4 - Na gtos

I Przeczytaj ponizsze przyktady na gtos kilka razy. Za kazdym razem postaraj si¢ wykonac to zadanie
coraz szybciej:

a) ba, bg, be, be, bi, bo, bu, by,
b) ab, eb, ib, ob, ub, yb,
c) akn, ekn, ikn, okn, ukn, ykn,

d) wrr, akr, bru, brr, ork.



Cwicz z nami uwage

czyli koncentracje, sprawniejsze wybieranie informacii,
na ktorych sie skupiamy oraz latwiejsze przenoszenie
uwagi z jednej rzeczy na drugq

Zadanie 1 - Wedrowka

Podazaj z uwagg za strzatkami - gdzie zawedrujesz? Sprobuj to zrobi¢ w myslach, bez zapisywania.

Przykiad:

Zacznij wedréwke od miejsca gdzie jest but i podazaj za strzatkami, ktdére oznaczajg ruch
w konkretnym kierunku:

jeden ruch w prawo dwa ruchy w lewo
jeden ruch do gory v

v dwa ruchy w dot
F

dwa ruchu do gory na skos
F jeden ruch w dét na skos

> < A

Cho¢ mézg stanowi ok. 2% masy naszego ciata, to az 15% krwi tloczonej w kazdej mi-
nucie przez serce trafia wtasnie do niego. Powdd jest jeden — mézg potrzebuje duzych

ilosci tlenu i energii. Ten niezwykle wymagajacy organ pochtania az 20% wdychanego
przez nas tlenu i 25% glukozy dostarczanej wraz z pokarmem.




B Teraz Twoja kolej...

Zacznij wedréwke od miejsca gdzie jest but i podgzaj za strzatkami:

A teraz:
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Zadanie 2 - Sgsiedzi

Podkresl wszystkie cyfry, ktore sgsiadujg ze sobg i dajg w sumie 11:

Przyktad: 746356

M 28195315265387136254395827391562453945762431736539283764245323
849565253918356542847482772911348646378298376438329283724782987
45292398378299283762996982765329024864527294958857592874

Zadanie 3 - Figury

¥ Potacz ze sobg figury w nastepujacej kolejnosci:

0.0.9.A.0

Wersja trudniejsza: postaraj sie, aby linie sie nie przecinaty.




N

Zadanie 4 - Przerzutnosc uwagi

I Wypetij obie kolumny caty czas przeskakujgc z jednej do drugiej tj. wykonaj polecenie z lewej
kolumny, nastepnie z prawej i ponownie z lewej itd:

Owoce na kolejne litery alfabetu: Dziatanie x 2 - 3, rozpoczynajac od 4:

ARBUZ > 4x2-3=5
/
— |
BANAN > 5x2-3=7
—

C > 7xX2-3=__




Cwicz z nami pamiec 1 uczenie sie

czyli latwiejsze zapamietywanie i skuteczniejsze uczenie
sie nowych rzeczy oraz sprawniejsze przypominanie sobie

Zadanie 1 - Stolice
Sprébuj odgadna¢ europejskie stolice za pomocg podanych skojarzen:
Przyktad: czerwony autobus, krélowa -

B mur, brama -

most, Kafka -

kawa, walc -

tuk, dzwonnik -

koloseum, cappuccino -

Zadanie 2 - Symbole

I Wypetnij tabele B wg wzoru z tabeli A:
Tabela A - wzor

/ = A ! X U #

Tabela B - wypetnij po kolei, kratka po kratce:




Zadanie 3 - Rozpoznawanie

B Znani i lubiani - potgcz imiona z nazwiskami:

HANCZA

BARANSKA

KOMOROWSKA

FERENCY

LUKASIEWICZ

KWIATKOWSKA

BINCZYCKI

SENIUK

DALKOWSKA

N N N NN ON NN MO M M N
—/ \J \J U \J U U T I

LAPICKI

Zadanie 4 - Liczenie w pamieci

Policz w myslach:

Przyktad: Gdy 4 razy odejmiesz 3 od 20 to ile otrzymasz?
Odpowiedz: 8

B Teraz Twoja kolej, postaraj sie wszystkie obliczenia wykona¢ w pamieci. Zapisz tylko wynik:

a)  Gdy 6 razy odejmiesz 4 od 35 to ile otrzymasz? Odpowiedz:

b)  Gdy 7 razy odejmiesz 6 od 59 to ile otrzymasz? Odpowiedz:

c)  Gdy 8razy odejmiesz 7 od 63 to ile otrzymasz? Odpowiedz:

Im efektywniej stymulujemy mézg do pracy, tym lepiej on dziata. Aktywny modzg jest

bardziej odporny na starzenie sie i zaburzenia otepienne, jak np. choroba Alzheimera.




Cwicz z nami jezyk i komunikacje

czyli latwiejsze przypominanie sobie stéw
i sprawniejsze budowanie wypowiedzi

Zadanie 1 - Zdania

Uzywajac 3 ponizszych stéw utéz dowolne dwa zdania:

Przykiad:
patrzyt przez , gdy wpadta do ogrédka.
Gdy wleciata przez ] sie przestraszyt.
B Teraz Twoja kolej:

WAKACJE GLOWA WINO

DRZEWO DESZCZ PTAK

Zadanie 2 - Ciqgi wyrazowe

Podaj nastepne stowo rozpoczynajac je od przedostatniej litery poprzedniego wyrazu:

Przyktad: N NATK K R ROWE E
B Teraz Twoja kolej:
MOZG ->Z > > >
WODA ->D -> -> >
SPACER->E -> -> ->




Zadanie 3 - Synonimy i antonimy

B Do kazdego wyrazu dopisz synonim (wyraz o podobnym znaczeniu) i antonim (wyraz o przeciwnym
znaczeniu). Mozna podejs¢ to tego zadania z humorem.

radosny wesoty smutny

okropny

pienigdze
kobieta
pracowac

spac

Zadanie 4 - Reakcja na komplementy

B W kazdej chmurce wpisz co mozesz odpowiedzie¢ komus, kto powie Ci, ze bardzo Cie lubi
(odpowiedzi powinny by¢ rézne):




Cwicz z nami mys$lenie i rozumowanie

czyli sprawniejsze skojarzenia i wycigganie wnioskow

Zadanie 1 - Cos tu nie gra

I Wypisz co nie pasuje na obrazku i dlaczego?
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Zadanie 2 - Rodzinne koligacje

I Pomysl| przez chwile i zapisz:

Jezeli moja ciocia ma cérke, ktéra ma syna, to kim ja jestem dla tego syna?

Odpowiedz:

Kim jest dla mnie mojego ojca brata matka?

Odpowiedz:

Kim jest dla mojego pierwszego meza, drugi mgz mojej siostry?

Odpowiedz:

Zadanie 3 - Abstrahowanie

I Co to moze by¢? Podaj wiecej przyktadow:

biate, miekkie chmura, piérko, wata cukrowa,

czerwone, gorgce

zielone, waskie

niebieskie, okragte

czarne, krzywe

Zadanie 4 - Skojarzenia

Wymysl| skojarzenia od 1 do 2, 0d 2 do 3, 0od 3 do 4, od 4 do 5 majgc podane 1i 5 stowo.

Przyktad: 1 Miska -> -> -> -> 5 Podroz
1 Miska -> -> -> -> 5 Podroz
M Teraz Twoja kolej:
1 Koto -> 2 > 3 -> 4 -> 5 Twarz
1Zebro -> 2 -> 3 -> 4 -> 5 Jesien
1 Senior -> 2 >3 > 4 -> 5 Rados$¢




Cwicz z nami tworcze myslenie

czyli wiekszg pomyslowos¢ i kreatywnos¢

Zadanie 1 - Historyjka

I Patrzac na obrazek i odpowiadajgc na pytania stwdrz opowiadanie. Mozesz je zapisac na kartce lub
tylko opowiedziec.

Dokad i po co idzie cztowiek z ilustrac;ji?
Czemu sie podpiera?
Co sie wydarzy?

Gdzie i kiedy dzieje sie akcja?
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Zadanie 2 - Twdrcze podobienstwa

Sprobuj potgczy¢ stowo z kolumny A ze stowem z kolumny B, uzasadniajgc podobienstwa w zdaniu:

(stowo z kolumny A) jest podobne do (stowo z kolumny E) poniewaz i to i to ...
(i tu podajemy cos, co je taczy w mniej lub bardziej odlegty sposdb).

Przykiad: jest podobne do poniewaz i to i to ma ogonek.

M Teraz Twoja kolej, zrob jeszcze 4 potgczenia:

koszulka pajgk
nos
rolki
chmura firanka
szafa ksigzka

Zadanie 3 - Widok z lotu ptaka

Co to moze by¢?

Przyktad:

Odpowiedz: Tort z odkrojong porcjg lub wykres ankiety.

I Teraz Twoja kolej (pamietaj, ze chodzi o widok z gory):

Odpowiedz:

lub

Zbyt mate nawodnienie organizmu ma negatywne skutki zaréwno dla ciata, jak i umystu.

Nawet lekkie odwodnienie oddziatuje negatywnie na pamie¢ kraotkotrwatg, logiczne myslenie
i inne procesy kognitywne.
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Zadanie 4 - Rozmowy o...

Wymys| dialogi do podanej ilustracji w 3 réznych wersjach:

a)
Osoba T:
Osoba 2:

b)
Osoba 1:
Osoba 2:

c)
Osoba 1:

Osoba 2:

rozmowa o mitosci

rozmowa o dentyscie

rozmowa o emeryturze




Silownia Pamieci - polecamy

Umyst mozna ¢wiczy¢ w kazdych warunkach
- wystarczy tylko wiedziec jak.

Oto kilka sposobdw na codzienny trening umystu:

B Od czasu do czasu myj zeby drugg reka niz zwykle — wszystkie obwody nerwowe, ktére dotych-
czas obstugiwaty te czynnos¢, beda teraz nieaktywne, a myciem zebéw zajma sie ich odpowied-

niki w drugiej potkuli.

M Podczas zakupéw w sklepie dodawaj w pamieci ceny wszystkich produktéw, ktére wktadasz do

koszyka — weryfikacja wyniku nastgpi przy kasie.

B Narysuj potowe rysunku (np. serce, jabtko, drzewo, klucz) reka dominujaca, a drugg potowe — prze-

ciwng. W kolejnym kroku sprébuj wykonac rysunek dwoma rekoma jednoczesnie — symetrycznie.

B W trakcie jazdy autobusem lub tramwajem wymier w pamieci nazwy ulic i rond, ktére mijasz — jesli

nie stoisz w korkach, nie bedziesz mie¢ na to duzo czasu.

B Walcz z rutyng — zmieniaj kolejno$¢ porannych czynnosci (np. prysznic, $niadanie, spacer, zakupy,
czytanie prasy), jedz lub idZ do sklepu inng droga, zréb mate przemeblowanie w kuchennych szaf-

kach lub salonie.

wiecej na stronie:

www.silowniapamieci.pl

Stymulowanie pracy umystu powoduje usprawnienie dziatania istniejacych potaczen

miedzy neuronami oraz powstawanie nowych potaczen. To tzw. neuroplastycznosé,
czyli zdolnos¢é moézgu do regeneracji i elastycznosci.



www.silowniapamieci.pl

Silownia Pamieci - polecamy

Gry i zabawy aktywizujgce

1. ,Teatr przy stole” - zajecia aktywizujgce dla oséb w wieku 60+, podczas ktdrych uczestnicy spotkan
wspdlnie tworzg opowies¢ (wyobraznia nie ma tu granic) i przyjmuja role bohateréw. Pomyst opar-
ty jest na popularnych grach fabularnych RPG. Wspottworzenie historii i praca w grupie rowiesni-
kéw lub miedzypokoleniowej to doskonata rozrywka, integracja oraz trening funkcji poznawczych.
Stymuluje pamie¢, kreatywnosé, koncentracje, percepcije i funkcje jezykowe. Wiecej informac;ji oraz
materiaty do pobrania znajduja sie na stronie www.teatrprzystole.pl;

2. Mapa gier - na stronie www.silowniapamieci.pl/mapa-gier znajdziesz propozycje dostepnych na ryn-
ku gier towarzyskich, ktére zapewnig dobrg zabawe oraz trening poznawczy.

Dla opiekunow osob cierpigcych
na choroby otepienne

1. Publikacja Sitowni Pamieci pt. ,Trening w parze senior - opiekun” - to blisko 300 stron gotowych
scenariuszy zajec, ¢wiczen i kart pracy do treningdw z seniorami cierpigcymi na zespoty otepienne.

Materiat do pobrania ze strony www.silowniapamieci.pl/w-parze;

2. Proste i pomocne (www.prosteipomocne.pl) - strona, na ktérej znajdziesz propozycje gier i zabaw
pomocnych do éwiczenia z osobg cierpigcg na zaburzenia poznawcze i choroby otepienne;

3. Ksigzka ,ldealny opiekun nie istnieje" autorstwa psycholozki Karoliny Jurgi - pozwala poznaé
i zrozumie¢ demencjeg, sytuacje, w jakiej znajduje sie osoba chora oraz jej opiekun. Zawiera prak-
tyczne porady dotyczgce opieki oraz radzenia sobie z emocjami. Tutaj znajdzisz link do sklepu:

www.silowniapamieci.pl/polecamy.

Aktywnosc spoleczna

1. Warto korzystac z wszelkich form aktywnosci, ktdre oferuja np. kluby seniora, uniwersytety trzeciego
wieku, domy kultury, biblioteki. Spotkania w grupie réwiesnikéw lub miedzypokoleniowej to doskona-
ta okazja do budowania relacji, wymiany doswiadczen oraz atrakcyjnego spedzania wolnego czasy;

2. Wolontariat i angazowanie sie w zycie lokalne - niesienie pomocy innym to wartosciowy sposéb na
przetamanie monotonii codziennego zycia, zawarcie nowych znajomosci i zdobycie nowych umie-
jetnosci. Doswiadczenia na tym polu dajg duzo satysfakcji i stanowig doskonaty trening funkcji po-
znawczych.


https://gryfrejtaga.pl/teatr-przy-stole/
https://www.silowniapamieci.pl/mapa-gier
www.silowniapamieci.pl
www.prosteipomocne.pl
www.silowniapamieci.pl/polecamy

Silownia Pamieci - kontakt



www.silowniapamieci.pl/kontakt
www.silowniapamieci.pl/kontakt
www.facebook.com/stocznia
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