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Opracowanie rozdziatu: Beata Tarnowska
Stowarzyszenie Trenerow Organizacji Pozarzgdowych

Motto:

"Uczenie sie przy komputerze
rozjasnia umysi”

(wypowiedz seniorki, uczestniczki
kursu komputerowego)

Wstep. Edukacja komputerowa osob
starszych — spojrzenie ,,okiem praktyka”

Kiedy przed laty zajmowatam sig kursami komputerowymi dla seniorow, to najpierw sama,
jako prowadzaca, musiatam nauczyc sie dostosowywac do potrzeb osob starszych i zmienic
swaj sposdb mowienia, aby wyttumaczyc im te catg komputerows filozofie. Nie wystarczyto,
ie powiedziatam, aby znaleili na pulpicie ikone programu lub otworzyli wezesniej zapisany
plik, bo starszy cztowiek, patrzac na ekran komputera, nie widzi ikon czy plikdw, jest w stanie
zobaczyc tylko cigg znakéw. Trzeba wiec w pierwsze] kolejnosci nauczyc go dostrzegania, wy-
odrebniania, a dopiero potem whasciwego nazywania poszczegdlnych elementdw, aby magt
wykonac na nich okreslone operacje. Zauwazytam ponadio, Ze seniorzy zazwyczaj majg
btedne wyobrazenie wirtualne] reeczywistosci, Wielokrotnie styszatam pytania od oséb roz-
poczynajgcych kurs: ,To wiasciwie gdzie jest ten Internet?” Tym, kiorzy pierwszy raz usiedli
przed komputerem, wydawato sie oczywiste, Ze w tym momencie sg w Internecie, bo przeciei
wszedzie styszg, e ma on zwigzek z komputerem. 5tad ich mylne wyobrazenie na ten temat.

Majczascie] zupetnie nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak bardzo komputerowa jest cata nasza
wspdtczesna rzeczywistoss, a przede wszystkim jezyk, ktdrym sie na co dzien postugujemy.
Miektdre rzeczy 53 dla nas tak oczywiste, ze nawet sie nad tym nie zastanawiamy. Z osobami
starszymi, ktdre uczg sie obstugi komputera i korzystania z Internetu, jest troche inaczej —im
trzeba ttumaczyc wszystko , krok po kroku”. | nie ma tu drogi na skroty!

Spojrzenie z perspektywy praktyka
W artykule przedstawie zagadnienia dotyczace metodyki pracy z osobami starszymi, ze szcze-
galnym uwzglednieniem potrzeb tej grupy wiekowej w zakresie edukacji i samorozwoju.

Omowie kwestie bezposrednio wplywajgce na akbywny udziat seniorow w interaktywnych
formach pracy warsztatowej z wykorzystaniem nowych technologii, a zwtaszcza komputerdw,
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kidre z znaczgcym stopniu przyczynity sie w ostatnich latach do niwelowania zjawiska wyklu-
czenia cyfrowego osob starszych. Na przykladzie moich wigloletnich doswiadczen w organi-
zowaniu spotkan z edukacji komputerowej dla seniordw szczegotowo scharakteryzuje sposcb
uczenia sie osoby w wisku poinej dorostosci.

Wskaze wazne czynniki, ktore majg istotny wptyw na edukacje osob starszych — zwlaszeza na
utrzymanie poziomu ich satysfakcji z uczenia sie, motywacji do zdobywania nowej wiedzy
i umiejetnosci przydatnych w Zyciu codziennym. Badzie mowa o tym, na co zwracac szczegolng
uwage w relacjach i komunikacji ze starszym pokoleniem, jak zachecac i wspierac seniorow
podczas nauki. Przekazujac praktyczne porady dla osob prowadzacych zajecia edukacyjne dla
seniordw, odwotam sie przede wszystkim do swojego wieloletniego doswiadczenia w tej materii.

Przy omawianiu specyfiki pracy z seniorami chce przy okazji zainspirowac osoby, ktdre zechcg
podjgé sie tego wyzwania i 53 zainteresowane taks praca, do rozwijania swoich umiejetnosci
w przygotowywaniu spotkan edukacyjnych dedykowanych dla tej grupy wiskowej. Postaram
sie wydobyc kwestie najwainiejsze z punktu widzenia moich wieloletnich obserwacji w roli
trenera osob starszych — bedzie to zatem spojrzenie ,okiem praktyka”.

Komputer i klopoty z pamiecia seniorow

Istnieje ohiegowa opinia, Ze osoby starsze majg kfopoty z pamiecia. | chyba trzeba sie zgodazic
ze stwierdzeniem, ie starzeje sie ona wraz z cztowiekiem. Ponadto u seniordw z biegiem lat
ulega ostabieniu wrailiwosc zmystow, a przy tym obniia sie zdolnosc do zapamietywania no-
wych rzeczy, a ze wszystkich rodzajow pamieci najgorzej funkcjonuje pamiec krétkotrwata.

Mogtam doktadnie to zjawisko zaobserwowacd, prowadzac dwa razy w tygodniu warsztaty
komputerowe. Seniorom trudno byto zapamietywac nowe pojecia, dane logowania na konto
poczty elektronicznej itp., mimo Ze odstep miedzy kolejnymi zajeciami byt zaledwie kilkud-
niowy. Wniosek z tego, e przyswajanie nowych informacji trwa u seniorow diuiej niz u osdb
mtodszych i zauwazalne sg zaburzenia pamieci krétkotrwatej. Z pawnoscig ma na to wphyw
ich podatnosc na bodice rozpraszajgce i spowolnienie czasu reakcji, a przed wszystkim wyste-
powanie tzw. zjawiska ,falowania uwagi”, co znaczgco utrudni uczenie sie, koncentracjei pray-
swajanie nowych tresci.

Kiedy prowadzitam kursy komputerowe dla seniorow, mogtam zaobserwowac, ze nader cze-
sto maja oni ktopoty z pamiecig. Niektorzy nie byli zdolni do powtdrzenia prostych czynnosci
na komputerze i zapamigtania kilku nowych pojec. Dzigje sie tak dlatego, Ze proces uczenia
sie i przyswajania nowych informacji znacznie diuzej trwa u osob starszych. Podczas zajed przy
komputerze widziatam, Ze seniorzy s3 bardziej podatni na bodice rozpraszajgce (glosny
pojazd za oknem, niewyciszony telefon itp.). Niektorzy z nich maj trudnoscé ze skupieniem
uwagi, 53 niecierpliwi i szybko sie dekoncentruja, a przez to przeszkadzajg innym. Ponadto
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u seniordw daje sie zauwazyd spowolniony czas reakcji miedzy pytaniem a odpowiedzia.
Poniewai procesy psychiczne przebiegajg u nich wolnig], tatwiej o pomyltki, ktdre s3 takie
konsekwencjg stabszego stuchu i wzroku.

Niejednokrotnie podczas zajec z seniorami mogtam zauwaiyc, ze dobra pamiec, koncentracja
iumigjetnosc uwainego skupienia sie uczacych decydowaty potem o efekbywnym wykonywa-
niu proponowanych im zadan, a nauka obstugi komputera przebiegata sprawniej i dawata im
nieukrywane poczucie matego sukcesu. Dobrze zatem jest zastosowac takie cwiczenia, ktore
majg postepujacy poziom trudnosci, aby juz na wstepie zapewniad uczgcym sie seniorom
chocby niewielkie poczucie satysfakeji, jesli wiemy, Ze jest to dla nich az tak waine.

Mie zawsze jednak podczas zajec komputerowych wszyscy wykazywali podobny wyjsciowy
poziom pozytywnego nastawienia do nauki, odpowiednie] motywacji i mozliwosci przyswaja-
nia nowej wiadzy. Trzeba pamietac, ie prowadzenie kursow dla osdb starszych to najczesciej
spotkania z niepowtarzalnymi indywidualnosciami, niosacymi ze sobg swdj bagai réznorod-
nych fyciowych doswiadczen. | czesto sie zdarza tak, e spotykajac sie poiniej razem na sali
szkoleniowej, osoby te wzajemnie na siebie oddziatujg, nie zawsze pozytywnie. 53 wirdd nich
tacy, ktorzy szybko sie zniechecajg, a ich poczucie witasnej wartosci w chwili niepowodzen
obniia sie.

Ma pewno aktywizacja seniorow podczas zajec edukacyjnych, takich jak np. nauka komputera,
wplywa na poprawe ich samopoczucia i lepszego funkcjonowania. Warto wiedy zastosowac
sprawdzone grupowe ¢wiczenia ruchowe lub jakas energetyzujaca zabawe, Aktywnosc zwia-
zana z wykaonywaniem roznych, nie rutynowych czynnosci przyczynia sie do uaktywnienia roz-
maitego rodzaju bodicow, ktdre oddziatujg na cztowieka. Tym samym jego mozg jest bardziej
stymulowany i staje sie sprawniejszy, przez co zwiskszajg sie moiliwosci przyswajania nowej
wiedzy.

Seniorzy wykazujg niezwykta ciekawosc dziatania komputera. Na poczatku s3 moze nieco
oszotomieni i zdezorientowani interaktywnoscig nowej formy uczenia sig, z czasem jednak
oswajajg sie | — co waine —sami probujg dochodzic sposobow dziatania roznych programow
czy aplikacji. Charakterystyczne jest to, i= nie okazujg znuienia czy zniecierpliwienia, kiedy
w swoim tempie mogg powtdrzyc cwiczenie i w malych zespotach bezstresowo, bez presji
czasu, konsultowac z innymi swoje watpliwosci. Wchodzg tei nieswiadomie w role przewod-
nikdw i instruktorow, kiedy pomagaja sobie wzajemnie.

Warsztaty dajg im szanse na wspolng, zorganizowang aktywnosc, intelektualng przygode,
majg walor rozwojowy i stwarzajg poczucie dobrze zainwestowanego czasu. Kiedy s3 dobrze
przemyslang catoscig, a proponowans aktywnosci i sposdb prezentowania wiedzy uwzgled-
niajg rozne style uczenia sie — nauka dla seniora jest przyjemnoscig!
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Jak wspieraé senioréw podczas edukacji

Prowadzac spotkania edukacyjne dla seniordw, nalezy pamietac, ze osoby starsze doswiad-
czajg podczas uczenia sie uczucia duzego dyskomfortu, ktory wyraia sie m.in. w doznawaniu
przez nich takich przykrych emodji, jak: nieched, lek, a nawet paralizujacy strach przed tym,
co nowe i nieznane. Do tego dochodza liczne symptomy zwigzane z wiekiem: mniejsza energia
fyciowa i mobilnosd, trudnosci z motoryka, ograniczenia ruchowe, problemy ze wzrokiem,
stuchem i pamiecia. To wszystko z kolei jest przyczyng ograniczonych mozliwosci percapeyj-
nych, mnigjszej uwaznosci | zdolnosci zapamietywania, co znaczaco utrudnia seniorom sku-
pienie sie na nauce,

Oto zdiagnozowane przeze mnie najczestsze obawy osoh starszych podczas nauki obstugi
komputera: ,czy w moim wieku nauka ma jeszcze sens?”, ,czy jestem w stanie nauczyc sie
abstugi komputera?”, ,czy czegos nie zepsuje?”, ,czy wiedza na kursie bedzie przystepnie
przekazywana?", ,czy poradze sobie ze zrozumieniem nowych zagadnien?”, ,czy po wyjsciu
z zajec bede jeszcze cos pamietac?”, ,dlaczego komputer na kursie i ten w domu s3 tak

raine?”,

Z moich wieloletnich obserwacji prowadzonych w czasie pracy z osobami starszymi wynika,
ie sg pewne czynniki sprzyjajgce ich checi uczenia sie i zaangazowania podczas nauki. Niewat-
pliwie aktywnosc seniorow w procesie edukacji wzmacnia odwotywanie sie do ich osobistych
zasobow i mocnych stron oraz stwarzanie takich sytuacji edukacyjnych, w ktdrych osoby star-
sze moga wykorzystac posiadane juz umigjetnosci i poczuc ich przydatnosc w konkretnym
przypadku.

Bardzo wainym czynnikiem dodajgcym ,skrzydet” i energii seniorom w roli uczniow jest od-
czuwana przez nich zdolnosc uczenia sie oraz przyswajania nowej wiedzy (czesto spontanicz-
nie, szczerze i z radoscig o tym mowia: ,ja tei to potrafie zrobicl”, ,daje rade!”, ,jesicze sie
nadaje!” itp.). Inne, istotne czynniki sprzyjajgce to umiejetne podtrzymywanie w seniorach
przekonania (tu waina rola prowadzacego!), Ze sg wartosciowymi jednostkami, oraz akcento-
wanie sfery ich wptywu i moiliwosci podejmowania wtasnych wyborow w procesie nauczania.
Podsumowujgc — praca edukacyjna z seniorami to przede wszystkim dziatania w oparciu
o wartosci, zasady i system moralny osoby starszej, ktdre trzeba znac i uwzgledniac,

W kontaktach ze starszym pokoleniem nalefy zwracac uwage na typowe zachowania seniorek
i seniordw w sytuacjach edukacyjnych, z ktdrych wynika, ze z reguty nie lubig eksperymentow,
chca dziatac w sposob im znany, sprawdzony przez lata, zgodny z ich przyzwyczajeniami. Naj-
czesciej kieruja sie swoimi przekonaniami, budowang latami filozofie fyciowa, ktdrg zapwyczaj
jest trudniej zmienic niz przyzwyczajenia. Podczas nauki majg naturalng skfonnosc do przyj-
mowania roli nauczyciela, mistrza i eksperta. Lubig, jak sie ich docenia, dowartosciowuje
i chwali — zwtaszcza wiedy, kiedy sobie radza i robig postepy, uczac sie nowych umigjetnosci.
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Majwaznigjsze, aby osoby starsze samodzielnie dochodzity do wiedzy, a nie dostawaty j3 nie-
jako w prezencie. Juz Konfucjusz kiedys napisat: ,Co ustysze — zapomne. Co zobacze — zapa-
mietam, a co sam zrobie — zrozumiem”. Zgodnie ze sfowami chinskiego filozofa, nauka prze-
biega zdecydowanie skutecznigj, jesli wykorzystujemy wiecej niz jeden zmyst. Jesli dobrze po-
znamy sposob dziatania naszego mozgu i bedziemy wiedziec, kidre bodice najlepiej ze sobg
wspolgrajg, mozemy zwickszyc efektywnosc uczenia sie i przyswoic wiecej nowych informacji.
Jesli w czasie nauki osoby starsze bedg pracowacd zgodnie ze swoimi preferancjami i tak, jak
lubig, znacznie zwickszy sie ich chionnosc pamieci, a co za tym idzie — ufatwig sobie proces
zapamietywania. To juz rola prowadzgcego zajecia z seniorami, aby stwarzac im takie warunki
edukacyjne, ktdre angaiujg wiele zmystow jednoczasnie. Nalezy przy tym uwainie obserwo-
wac osoby starsze, bo kazdy ma swoje najlepsze ,potaczenia edukacyjne”. Jesli uda sie nam je
poznac, bedziemy wiedzieli, jaki sposdb nauki jest dla poszezegdlnych osob najskuteczniejszy
i kiedy przynosi im korzysci.

Rola prowadzacego, czyli jak skutecznie prowadzic¢ spotkania edukacyjne
Z perspektywy trenerskiej i metodologicznej prowadzenie spotkan edukacyjnych dla osdb
starszych to dziatanie odpowiedzialne, wymagajgce dobrego przygotowania ze strony prowa-
dzgcego, a przy tym niezwykle satysfakcjonujgce. Prowadzacy w roli nauczyciela dorostych —
nazywany zamiennie trenerem —motie czerpac satysfakeje z charakteru tej pracy, a réwnocze-
snie wiele sie nauczyc od swoich uczniow.

lakie zatem umiejetnosci powinna posiadac osoba prowadzaca spotkania edukacyjne dla se-
niordw, petnigca role trenera, i co prowadzacy powinien wiedziec o edukacji dorostych?
Oprocz znajomosci tematyki prowadzonych szkolen, kursow czy zajec, trener powinien takie
wiedzied, jak ucza sie dorosli i na czym polega specyfika pracy z osobami starszymi.

Te wyjsciowe pytania prowadzg do waine] konkluzji: w procesie edukacyjnym seniorzy lubig
koncentrowac sie wokot rozwigzania problemu, posiadajg czesto wieloletnie doswiadczenie
zawodows i wiedze ekspercka. Osoba prowadzgca spotkanie edukacyjne powinna umigjetnie
odwotywac sie do wiedzy i doswiadczenia uczestnikow, traktowac ich jak osoby z duiym
potencjatem, a przede wszystkim oferowac solidne przygotowanie merytoryczne, wsparcie
i partnerskie podejscie.

Rola prowadzgcego to czesto pozycja doradcy, & nie eksperta, ktory odpowiednio dba
o atmosfere pracy w grupie asob starszych, buduje dla nich klimat bezpieczenstwa, zaufania
i akceptac]i, stwarza warunki do wzajemnej 2yczliwosci | szczerosci, zacheca do swobodnego
wyrazania swoich opinii. Trener pracujacy z seniorami powinien charakteryzowac sie umiejet-
noscig sprawnego komunikowania sie z innymi, umiec rozwijac zainteresowanie stuchaczy
prowadzonymi zajeciami, skutecznie motywowad do uczenia sie, doskonalenia i zdobywania
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nowej wiedzy, a przede wszystkim powinien wiedzied, jak dostosowac swdj przekaz do po-
trzeb stuchaczy i ich moiliwosci percepcyjnych.

Prowadzgcy petni zatem role edukatora i wykfadowcy, jest przewodnikiem po zasobach
wiedzy i informacji, uczy nowych umiejetnosci. Zapewnia takie dobrg atmosfere podczas spo-
tkania, dba o relacje w grupie osob uczacych sie, wprowadza rownowage miedzy celami spo-
tkania i zaangazowaniem ludzi, a przy tym jest neutralny, bezstronny i zapewnia wszystkim
poczucie bezpieczenstwa. Dzieki wymienionym umiegjetnosciom prowadzgcego spotkanie
edukacyjne moie byc ciekawe, efektywne i angazujace.

Podsumowujac role, jaka petni prowadzacy spotkanie edukacyjne dla osdb starszych, nalezy
zauwazyc, 2 w komunikacji z nimi bardzo wazna jest umigjetnosc radzenia sobie z trudnymi
sytuacjami, kiedy spada motywacja uczestnikow, i wiedza, jak skupic uwage stuchaczy podczas
tzw.  falowania uwagi”. Wtedy najlepigj jest stosowad prosty, jasny, obrazowy jezyk, krotkie,
niezbyt rozbudowane zdania i ... cbowigzkowo duzg dawke humoru!

Humor to moj sprawdzony sposob na radzenie sobie z trudnosciami, pomytkami i btedami,
poniewai zawiera w sobie autoironie, a to z kolei wyklucza perfekcyjnosc prowadzacego
i uczestnikow. lest ponadto dowodem na tolerancje i dojrzatosc. Wykorzystanie humoru pod-
czas zajec edukacyjnych ze starszym pokoleniem niewatpliwie wzmacnia efekty nauczania.

Jak tworzyé sytuacje edukacyjne dla senioréw

Osoby doroste posiadajg witasne aspiracje edukacyjne i zdecydowanie preferujg sytuacje,
kiady same dobrowolnie mogg decydowad, czego i jak cheg sie uczyd. | najwainiejsze spo-
strzeienie: dorosli chetnie] angaiujg sie w edukacje, jesli wierzg w jej celowosc i sensownosc.

W czasie nauki ,starsi uczniowie” chetnie dzielg sie swoim doswiadczeniem z innymi. Zazwy-
czaj tatwiej i szybciej przyswajajg nowa wiedze, kiedy mogg sie wzajemnie inspirowad i wspot-
pracowac ze soba. 53 zorientowani na konkretne cele — wiedza, czego chcg, mimo e nie zaw-
sze to wprost artykutuja. Sa pragmatyczni — potrzebujg dostrzegaé bezposrednie zastosowa-
nie zdobytej wiedzy i umiejetnosci, a uczg sie najchetniej tego, co uznajg za potrzebne, przy-
datne i pomocne w swoim codziennym zyciu.

Trzeba pamietad, Ze seniorzy przede wszystkim oczekujg szacunku — i to na kazdym etapie
relacji i komunikowania sie z nimi! Podczas nauki cheg byc traktowani jak partnerzy, a wtedy
potrafi okazac swojg szczerg wdziecznosc. Szczegolnie doceniajg dawanie im przestrzeni
i stwarzanie mozliwosci wyrazania whasnych opinii i samodzielnego decydowania.
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Spotkania edukacyjne to doskonata przestrzen do przeprowadzenia wnikliwych obserwacji
0s0b starszych w procesie ksztatcenia. W wyniku tego dziatania tatwo zdiagnozujemy watpli-
wosci, obawy, trudnosci i problemy, jakich doswiadczajg ,starsi uczniowie®, np. podczas ucze-
nia sie nowych umigjetnosci z zakresu nowych technologii, takich jak: obstuga komputera,
laptopa, notebooka, tabletu, smartfona czy wreszcie korzystanie z Internetu.

Traner, majgc swiadomosc wad i zalet pracy ze zrdinicowang grupg seniordow oraz tego, ie
mogg sie oni uczy¢ w rozmaity sposob i roznie reagowad, moie odpowiednio zroZnicowad
metody szkoleniowe. Podczas ich wybierania powinien wziac takie pod uwage style uczenia
sie, Wirod uczestnikow szkolenia z reguty znajduja sie osoby, ktérych dominujgcym kanatem
zmystowym poznania moie by¢ wzrok, stuch czy tez dotyk (czucie).

Zatem w trakcie zajec nie powinno zabrakngc metod gwarantujgcych nauke poprzez czytanie,
patrzenie czy tei pisanie —to dla wzrokowcow, Stuchowcy najlepiej uczg sie poprzez stuchania
i dzigki stowu mowionemu. Kinestetycy natomiast wolg nauke poprzez dotyk i wykonywanie
czynnosci. Nie poprzestajac na jednym sposobie realizacji zajec i wykorzystujgc rozne techniki,
prowadzacy czyni szkolenie bardziej efekibywnym, tym samym gwarantujac, ie kaidy z uczest-
nikdw, majgc inne preferencje, znajdzie podczas zajec cos odpowiedniego dla siebie.

Pierwszg z zasad jest tworzenie zindywidualizowanych programow edukacyjnych, dostosowa-
nych do rzeczywistych potrzeb i oczekiwan osob szkolonych, zarowno pod wzgledem tresci,
jak i wykorzystywanych metod, technik edukacyjnych, a takis odpowiednie] araniacji prze-
strzeni, w kiorej odbywajg sie zajecia. Chodzi tu o tak waine ,podaianie” za grupg seniorow,
uwzgledniajgce ich preferencje i mozliwosci.

Kolejna zasada polega na planowaniu pracy edukacyjnej tak, by czas miedzy zajeciami byt cza-
sem edukacyjnie aktywnym. Chodzi o to, zeby praca rozpoczeta w trakcie zajec mogta byc
kontynuowana takie poza nimi, kiedy uczestnik szkolenia ma czas na spokojng refleksje.
Wtedy nastepuje ,przepracowanie” tego, co wydarzyfo sie w trakcie zajec. Prowadzacy powi-
nien z gory ustalic, jakie nowe tresci edukacyjne seniorzy ,zabieraja” ze sobg po wyjsciu z sali
szkoleniowej. W tym celu niezbedne jest pozostawienie czesciowo otwartych problemow, tak
by uczestnik, myslac nad ich rozwigzaniem, przygotowywat sie do kolejnych zajec i jednocze-
snie byt do nich motywowany. Ujmujac rzecz jeszcze inaczej: seniorzy na spotkaniach eduka-
cyjnych za kazdym razem dostajg — mowigc metaforycznie — wedka, a ni2 rybe, i to od nich
zalety, czy regularnie potem korzystajgc z tej wedki bedg fowic ryby w obfitosci.
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Zamiast zakonczenia...

Oto tuzin dobrych rad dla prowadzgcych spotkania edukacyjne dla osdb starszych, ktdre
zebratam w skondensowanej formie, aby mogli je ,zabrac” ze soba na sale szkoleniows:

1.  Staraj sie by€ cierpliwy, wyrozumiaty, otwarty i przyjaZnie nastawiony do osoby
starszej.
2. Stosuj zrozumiaty, prosty jezyk przekazu tresci i mow bez przesadnej elokwencji.

3. Unikaj Zargonu informatycznego i tzw. przefadowania informacyjnego. Nie irytuj sie,
gdy trzeba powtarzac zagadnienia wiglokrotnie,

4. Uwzgledni] perspektywe, punkt widzenia i sposob myélenia osoby starszej.
Staraj sie budowac wspierajgcy i Zyczliwg atmosfere na zajeciach oraz tworzyc
przyjazne i wspierajgce relacje z kursantami.

6.  Badi uwrailiwiony na informacje zwrotne od seniordow. Uwainiej stuchaj, obserwuj
i staraj sie reagowac w odpowiadnim czasie.

7. Licz sie z uczuciami drugig] strony, okazuj pomoc i wsparcie.

8.  Uwzgledniaj chwiejnosc uwagi osoby starszej (tzw. okresowe ,falowanie uwagi”).
9.  Umigjetnie dostosuj sie do percepcji i tempa pracy osoby starszej.
10.  Prezentuj postawe akceptacji wobec sposobu myslenia seniorow i systemu ich
wartosci.

11.  Unikaj protekcjonalnosci w zachowaniu oraz postawy niedoscignionego autorytetu
i eksperta.

12.  Zapewnij seniorom bezpieczne i sprzyjajace srodowisko uczenia sie, okazujgc im
szacunek.

| jeszcze krotka motywujgea refleksja — prowadzenie spotkan edukacyjnych dlza osob starszych
jest niezwykle satysfakcjonujgce, jesli je dobrze zorganizujemy i przeprowadzimy, uwzglednia-
jac specyfike uczenia sie te] grupy wiekowej!
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Zajecia nr ETIYNE
PIERWSZE SPOTKANIE
Z AKADEMIA UMYSLU®

GRUPA: seniorzy (zalecana wielkosc grupy 10 — 12 osob).
CZASTRWANIA: &0 — 90 minut.
IMATERIALY: sala wyposaiona w komputery z zainstalowanymi programami z serii Akade-

mia Umystu®, duie kartki flipchartu, pisaki, mate samoprzylepne kolorowe
kartki typu post-it.

A.Wstep: Omowienie zmian, jakie zachodza w mozgu seniora.
Wyjasnienie korzysci z regularnego treningu umysiu. Zachecenie
do korzystania z edukacyjnych programow komputerowych z serii
Akademia Umystu® (czas: 20 minut)

CEL: Omdwienie pierwszych, dostrzegalnych problemdw z pamiecig u seniorow. Wprowadze-
nie w tematyke treningu umystfu i ukazanie korzysci z jego systematycznego wykonywania.

Ciato cztowieka zmienia sig nieustannie od chwili narodzin. Proces ten dotyczy rowniez mozgu.
leszcze ponad 20 lat temu naukowcey byli zgodni co do faktu, e rodzimy sie z pewng liczbg
neuronow, a przez reszte fycia wytgcznie je tracimy, i Ze jest to proces catkowicie nieodwra-
calny. Nowsze badania przyniosty jednak przetom. Udowodniono bowiem, Z2 neurogeneza,
czyli proces powstawania nowych komorek nerwowych — neurondw, nie tylko nie konczy sie
w okresie ptodowym, ale moze zachodzic przez cate zycie czlowieka. Ciggta regeneracja mo-
zgu jest kluczem do jego sprawnego dziatania.

Gdy zatem zaczyna sie poina dorostosc, caty organizm spowalnia swe dziafanie. To, co dotad
przychodzito z tatwoscia, moize zaczad sprawiac klopot.

lakie s3 pierwsze sygnalty pogarszajgce] sie pamieci?
o pamigtanie tego, co zdarzyto sie lata temu, ale niemoinosc przypomnienia sobie,
co dziato sie wezoraj;
trudnosc w rozpoznawaniu i identyfikowaniu twarzy znanych Ci osob;
czeste sytuacje, kiedy jakies stowo ma sie dostownie ,na koncu jezyka” i nie moina
g0 sobie przypomnied;
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o sklonnosc do wielokrotnego opowiadania tej samej historii lub dowcipu, czyli
predyspozycja do powtarzamnia sig;

o kitopoty z uczeniem sie nowych umigjetnosci, np. niezdolnosc zapamietania,
jak obstuguje sie nowy sprzet elektroniczny.

Pewna grupa seniordow akceptuje pojawiajace sie u nich zaburzenia pamieci, tlumaczac sobie,
ze oto nieuchronnie zhliza sie staroiC i pozostaje juz tylko biernie sie z nig pogodzié, gdyz
kaizda proba zmiany tego stanu rzeczy jest z gory skazana na poraike. Inni natomiast podej-
mujg konkretne dziatania | wprowadzajg do swojego fycia zmiany, zaczynajac cwiczyc
zarowno ciato, jak i umyst.

MNa szczeicie na rozwoj nigdy nie jest za poino. Mozg potrzebuje nieustannej symulacji do
pracy. leieli zostat zaniedbany — nie uczyt sie, nie czytat lub pracowat na matych obrotach
przez ostatnie 10 czy 20 lat — to i tak wcigz moina wydobyc thkwigcy w nim potencjat. Choc nie
bedzie to tatwe przedsiewziecie, pozwoli jednak oddalic wizje demencji | niesamodzielnosci
o kolejne dziesigtki lat.

Dostepnych jest wizle sposobdw, metod i technik éwiczenia pamisci oraz koncentracji. Nieo-
cenione w tym wizgledzie okazaty sie komputery, wyposaione w specjalistyczne oprogramo-
wanie, ktore stwarzajg zupetnie nowe moiliwosci w aktywizowaniu funkcji mozgu i treningu
zdolnosci poznawceych, takich jak: pamiec, uwaga, wyobrainia, szybkosc reakeji, spostrze-
gawczosc czy myslenie logiczne,

Przyktadem wykorzystania w treningach umystu specjalnie zaprojektowanych interaktywnych
programow jest seria Akademia Umystu®, ktdra zawiera roznorodne formy stymulowania
ogolne] sprawnosci poznawczej cztowiska, Na kolejnych zajeciach bedziemy korzystac z pro-
gramow edukacyjnych z tej serii, takich jak: PAMIEC, KONCENTRACIA i SZYBKIE CZYTANIE.

Ich ogromng zalets jest to, iZ poszczegolne programy uzupetniajg sie | wzajemnie poteguja
swoje dziatanie. Kaide z dwiczen oprocz podstawowej kompetencji rozwija takie szereg
innych. Dzieki temu éwiczy sie rownaczesnie kilka umiejetnosci, np. trenowanie postrzegania
oraz koncentrac]i wpltywa rowniez na predkos¢ czytania i rozumienie tekstu. Dzieki temu
tatwie] uzyskac szybsza poprawe w codziennym funkcjonowaniu. Systematyczny trening
pozwoli na poprawe koncentracji. Dzieki temu senior nie bedzie zapominaé, czy zamknat dom
albo zakrecit kurek z gazem.

Aby rezultaty cwiczen byty jeszcze wigksze, warto trening zapoczatkowany na zajeciach kon-
tynuowac rowniez w domu (przynajmnigj 15-20 minut dzienniz). Tym bardzigj, 22 sam trening
nie kojarzy sie ze imudng nauks czy kolejnym cbowigzkiem, ale stanowi raczej relaks, pomaga
odcigd sie na chwile od probleméw dnia codziennego. Dodatkowo liczba éwiczen dostepnych
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we wszystkich 6 programach (tacznie ponad 80) oraz ich réZnorodnosE sprawia, iz nie mamy
koniecznosci powtarzania stale tego samego rodzaju zadan, a racze] jestedmy mile zaskaki-
wani ich roznorodnoscia.

Zatem regularne cwiczenia mdzgu moga sprawic, Ze w ciele szescdziesiecio- czy siedemdzie-
sieciolatka wciaz bedzie mieszkat umyst czterdziestolatka. | choc nie istnieje eliksir pozwala-
jacy na zachowanie wiecznej miodosci, warto podjaé walke o samego siebie. Pomimo iz zmian
w ludzkim organizmie nie da sie zatrzymad, kazdy z nas ma szanse na znaczne ich spowolnie-
nie. Wymaga to jednak od nas nieco wysitku. Seniorzy, ktdrzy uczestniczg w komputerowych
treningach mdzgu, moga znaczgco poprawic swoje umigjetnosci poznawcze. Stawka jest prze-
ciez bardzo wysoka — na szali lezy szczesdliwa | zdrowa starosc.

B. Zasadniczy trening umystu z wykorzystaniem gier logicznych
z serii Akademia Umystu® (czas: 60 minut)

CEL: Zapoznanie z obstugg programow z serii Akademia Umystu®, Pierwszy trening umysfu
Z wykorzystaniem edukacyfjnych programow multimedialnych.

Uwaga: Przed rozpoczeciem zajec zapoznaj sie z instrukcjg obstugi programdw znajdujacy
sie w rozdz. 9 PORADNIKA dofgczonego do pakietu Akademia Umystu® SENIOR EDU.

CWICZENIE 1 — POLACTZ PARY
PROGRAM AKADEMIA UMYSEU® — PAMIEC, (ZESC 1

CEL CWICZENIA:

Cwiczenie doskonali pamie¢ krotkotrwats, wymaga bowiem zapamietywania potozenia
rosnacej ilosci elementow w coraz krotszym czasie. Aby osiggnac w nim mistrzostwo, opano-
wac nalezy zardwno umigjetnoid dobrego funkcjonowania pod presjg uptywajgcego czasu,
jak i wycwiczyc cierpliwosc, gdyi odkryc nowsa karte moina dopiero w momencie, gdy zniknie
poprzednia, a to wymaga wyczucia odpowiedniego momentu i duzego napiecia uwagi.

ZASADY

lest to klasyczna gra typu ,Memaory”. Polega na odwracaniu par kart, zapamietywaniu ich po-
tozenia i odkrywaniu identycznych. Nalezy znaleié wszystkie pary w jak najkrotszym czasie
i przy jak najmniejszej liczbie pomytek.

CO ZYSKASZ, WYKONUIAC TO CWICZENIE:
Dzieki ¢wiczeniu ,Pamiec” poprawisz koncentracje, krotkotrwatg pamisc wzrokowa, ale takie
popracujesz nad swoim reflaksem.
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CWICZENIE 2 — ROZPOZNAJ FRAGMENT
PROGRAI AKADEMIA UMYSEU®, KONCENTRACIA, CZESC 2

CEL CWICZENIA:
Cwiczac, doskonalisz spostrzegawczosd | wrazliwosé na postrzeganie niewielkich szczegdtow,
a takie logiczne myslenie.

ZASADY

W centrum ekranu zobaczysz obraz sktadajgcy sie z kratownicy i nawleczonych na nig rozno-
kolorowych kulek. Sprobuj pobieznie zapamietac ich kolory i ukfad. Po prawej stronie zoba-
czysz kilka fragmentow, sposrdd kidrych tylko jeden jest fragmentem duiego obrazka. Twoim
zadaniem jest zidentyfikowac i zaznaczyc wiasciwy fragment.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE:

Dzieki temu éwiczeniu bedziesz w stanie szybko i z tatwoscia wyszukat interesujgce cie ele-
menty w najblizszym otoczeniu, a takie w tekstach, zardwno zawartych na papierze, jak i na
ekranie. Latwiej bedzie ci rozrozniac przedmioty réinigce sie niewielkg liczbg elementow oraz
celowo do siebie upodobnione, co moie okazac sie kompetencjg bardzo przydatng na przy-
ktad podczas robienia zakupow.

ZEOTA RADA

Fostaraj sie unikac pordwnywania kolejno kaidego fragmentu z oryginatem, gdyz zajmuje
fo wiele czasu. Zamiast tego zapamietaj, jakie kolory wystepujg na obrazku i jakie z sobg
bezposrednio granicza. Dzieki temu bedziesz mogt szybko wyeliminowac elementy w oczy-

wisty sposob nieadekwatne.

Zaproponowane wy2ej éwiczenia stanowiz materiat wyjsciowy do nauki
obstugi programéw z serii Akademia Umystu®. Cwiczenia te beda ponownie

wykorzystane na kolejnych zajeciach.

€. Cwiczenia bez komputera (czas: 10 min)

CEL: Rozfodowanie napiecia, integracjo grupy, zbudowanie zaufania.

CWICZENIE 1 — COS WSPOLNEGO

Prowadzacy zaprasza uczestnikow do zabawy integracyjnej, dzieki kiorej seniorzy poznajg sie
wzajemnie (swoje imiona, zainteresowania, moze opowiedzg krdtko cos o sobie). Do cwicze-
nia potrzebne bedg duie kartki (najlepiej takie do flipchartu) oraz kolorowe pisaki.
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Uczestnicy na drodze losowania taczg sie w grupy trzy- lub czteroosobowe. Zadaniem kaidej
z nich jest znalezienie co najmnigj kilku rzeczy wspolnych. Moze to byc cokolwiek — zamitowa-
nie do francuskigj kuchni, spaceréw po parku, koloru zielonego, ale takie posiadanie cdrki,
wnukéw czy marzenie o podrizy dookota swiata.

Gdy juz wszystkie grupy zbiorg i spisza te rzeczy, nastepuje prezentacja. Kaida grupa wybiera
swojego przedstawiciela, ktéry opowiada o jej ustaleniach.

CWICZENIE 2 — ZAPAMIETAJ IMIE

Ciskawa propozycja cwiczenia integracyjnego, kiore przy okazji rozwija pamiegc.

Zabawa polega na tym, e pierwsza osoba z grupy mowi, jak ma na imie, | dodaje do niego
okreslenie o sobie, kidre rozpoczyna sie tg sama literg alfabetu, co imie. Waine przy tym, aby
dodany wyraz miat wydzwiek pozytywny i nie wzbudzat negatywnych emocji, np. ,atrakcyjna
Ania"” lub ,empatyczna Ewa". Kolejna osoba z grupy powtarza ustyszane imie i okreslenie po-
przednika/-czki, a potem dodaje swoje. Nastepna — powtarza okredlenia wszystkich poprzed-
nikow, a na koncu mowi, jak sie nazywa i dodaje stowo okreslajgce siebie. Wiedy taka wypo-
wiedz brzmi przyktadowo: "atrakcyjna Ania, empatyczna Ewa, kreatywna Krysia (wymienia po
kolei) — a ja jestern zamyslona Zosia”. Przy 12 uczestnikach w grupie seniorow moze to byc nie
lada wyzwanie, a na pewno Swietna, relaksujgca zabawa.

D. Zakonczenie (czas: 15 min)

| ETAP: PODSUMOWANIE - RAZEM PROWADZACY | UCZESTNICY
Ma zakonczenie spotkania trener proponuje uczestnikom dodatkows aktywnosc, aby ciekawie
podsumowac zagadnienia, ktdrym bedzie poswiecony kurs z serii Akademia Umystu®,

Majpierw w centralnym migjscu karty flipchartu prowadzacy zapisuje duzymi literami:
TRENING UMYStLU, a potem kieruje do senioréw dwa pytania:

1. Zczym sie Wam kojarzy okreslenie trening umystu?

2. Jakie macie skojarzenia zwigzane z tym okresleniem?

Mastepnie formutuje polecenie:
Po krotkim zastanowieniu sie sprdbujcie w formie hasta lub zwieztego okredlenia [dwu- lub
trzywyrazowego) nazywac swoje skojarzenia, kiore bedziemy po kolei zapisywac na duiej karcie.

Prowadzacy, wykorzystujac metode ,burzy mdzgow”, angaiuje wszystkich uczestnikow do po-
dawania odpowiedzi. W efekcie aktywnosci | wspdtdziatania seniordw dosyc szybko powinna
powstac lista roinorodnych pojed, skojarzen, okreslen, ktdre trener stara sie sprawnie zapisy-
wac réznokolorowymi pisakami w dowolnym miejscu na flipcharcie wokdt centralnego napisu
TRENING UMYSEL. Te same lub podobne okreslenia — jesli sie pojawig — nalezy zapisac tylko
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raz {nic nowsgo nie wnoszg), ale weczesnie] uzgodnic z grupg taka decyzje i uzasadnic ja.
Waine jest bowiem, aby nikt z uczestnikow, ktdry podat swoje pomysty, nie poczut sie pomi-
niety, i wszyscy rozumieli zasady, wedtug ktorych zapisywane sg pomysty. W razie potrzeby
warto dopytac i wyjasnic watpliwosci.

W ten sposob powstanie tzw. ,chmura wyrazow”, prosta ,mapa skojarzen”, bezposradnio
zwigzanych z treningiem umystu, ktdra graficznie pokaze i uswiadomi seniorom zasoby wiedzy
i moiliwosci samorozwoju, ktore zostang im dostarczone podczas kolejnych interaktywnych
spotkan edukacyjnych w ramach Akademii Umystu®.

IIETAP: PODSUMOWANIE — SAMODZIELNIE PROWADZACY

Prowadzacy zapowiada tematy, jakich moga oczekiwac seniorzy na kolejnych spotkaniach,
oraz pokazuje korzysci ze stosowania treningu pamieci.

Oto przyktadowa lista zagadnien, opisana w sposob zachecajacy seniordw do udziatu

w zajeciach, ktdra demonstruje, co dzieki temu zyskaja i dlaczego to dla nich waine.

Ma poszczegdlnych zajeciach z Akademii Umystu®:
* Dowiecie sig, jak moina systematycznie dbac o swojg pamiec i koncentracje.
* Poznacie zestaw cwiczen pamiaci i koncentracji wykonywanych przy komputerze,
a przy okazji bedziecie mogli doskonalic umiejetnosc jego obstugi.
*  Nauczycie sie zapisywad i robic notatki w zupetnie inny sposdb niz dotychczas.
* Poznacie sposoby na lepsze i skuteczne zapamietywanie, dowiecie sie m.in.,
jak zapamietac liste zakupow dowolnej diugosci, bez najmniejszego problemu.

Ma jakie korzysci mozna liczyc dzieki treningowi pamieci i koncentracji:

o leieli w twoim moézgu rozpoczely sie niekorzystne zmiany, prawdopodobnie zaczng
sie one cofad.

= Masz szanse sprawic, ze twoj mozg bedzie jeszcze przez diugie lata funkcjonowac
podobnie, jak mdzg mtodego cztowieka.
To, co przeczytasz, dfuie] pozostanie w twojej pamieci.
Bedziesz mogh weigz uczyd sie nowych rzeczy.
Przestaniesz zapominac o codziennych sprawach, a notoryczne szukanie kluczy,
czy portfela nie bedzie juz dotyczyto ciebie,
Twoje nowe wspomnienia beda praktycznie tak szczegotowe, jak te dawne.
Stworzysz warunki do powstawania nowych komarek nerwowych w Twoim mdzgu,
a to zapewni mu nieustanng regeneracje.

Prowadzacy dziekuje seniorom za podjecie wyzwania i zapisanie sie ma nowoczesny kurs
z wykorzystaniem nowych technologii, ktdry z pewnoscig przyczyni sie do poprawy jakosciich
Iycia.



Zaprezentowany wyzej scenariusz nr 1 stanowi materiat pogladowy, ktérego celem jest
zaprezentowanie oferty nowoczesnych treningéw pamieci dedykowanych seniorom.

Oryginalny zeszyt z gotowymi scenariuszami zaje¢ zawiera komplet 9 scenariuszy do
przeprowadzenia petnego kursu pamieci i koncentracji z wykorzystaniem programow

multimedialnych Akademia Umystu® SENIOR EDU.

Wiecej informacji na temat pakietow Akademia Umystu® SENIOR EDU znajdziesz na:

www.senior-akademia.pl



http://www.senior-akademia.pl/

