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1. CWICZENIA NA KONCENTRACJE

Ponizej zaprezentowane ¢wiczenia majg za zadanie
podnies¢ umiejetnos¢ koncentracji u seniora.

Takich technik jest duzo i $miato mozna z nimi
eksperymentowac oraz je udoskonala¢.

Pod spodem znajduje sie kilka najbardziej interesujacych.



KONCENTRACJA NA KROPCE

Cwiczenie jest proste do wykona-
nia. Na poczatku rysujemy na
kartce czarng kropke o $rednicy
mniej wiecej 3-5 cm i zamalowu-
jemy ja od $rodka.

Nastepnie prosimy seniora, by
usiadt wygodnie, a kartke z nary-
sowang kropka wieszamy

w pewnej odlegtosci od niego,
ale tak, by znajdowata sie na wy- Dla utrudnienia mozemy
sokosci jego oczu. delikatnie przeszkadza,
np. robigc rézne rzeczy

Zadaniem seniora jest skupianie
sie na kropce tak dtugo, jak tylko
jest w stanie.

w zasiegu wzroku seniora.
Podopieczny ma jednak stara¢
sie to ignorowacd i skupiac

w dalszym ciggu na kropce.

WYSTUKIWANIE RYTMU

To ¢wiczenie wymaga petnego
zaangazowania opiekuna. Wezmy

jaki$ przedmiot, ktérym mozemy ~N~ N |- N
wystukad rytm, taki sam przed- (1N m
miot dajemy seniorowi. Senior ma

za zadanie powtdrzy¢ kazdy rytm, = y
ktéry zostanie wystukany przez “UT SURU U Y )

opiekuna.




TECHNIKA POMARANCZY

Prosimy seniora, aby wyobrazit
sobie, ze trzyma w dtoni pomaran-
cze. Aby byto tatwiej, polecamy,
aby w wyobrazni poczut jej zapach,
ciezar i fakture oraz aby przetozyt
pomarancze kilka razy z reki do
reki.

Nastepnie zadaniem seniora jest
potozenie sobie pomaranczy na
gtowie i poczucie, jak naprawde go
w nig dotyka. Na koniec podopiecz-
ny powinien zamkna¢ oczy i w dal-
szym ciggu skupia¢ sie na wyobra-
zonym odczuciu przyczepionej do
swojej gtowy pomaranczy, prébujac
jednoczesnie sie zrelaksowac.

Po chwili moze oczy otworzy¢, lecz
jeszcze chwile wyobrazac sobie te
pomarancze, a nastepnie powrocic¢
do terazniejszosci i zadan, ktore ma
wykonac.

Aby utatwic to zadanie,

na poczatku mozna pocwi-
czy¢ z prawdziwg pomaran-
cza.




CO NIE PASUJE?

To ¢wiczenie wymaga wczesniej-
szego przygotowania od opieku-
na. Trzeba bowiem spisac zesta-
wy stéw, pogrupowane wedtug
pewnej cechy oraz umiescic
wsrdd nich stowo, ktére do pozo-
statych nie pasuje, np.:

- naczynia, z ktérych sie pije:
kieliszek, szklanka, kufel, néz,fili-
zanka;

- zwierzeta w gospodarstwie:
krowa, $winia, lew, kon, kura.

Zadaniem seniora jest wskazanie,
co nie pasuje do pozostatych
i powiedzenie, dlaczego?

ANAGRAMY

To zadanie réwniez nalezy wczesniej przygotowac.

Na kartce piszemy kilka anagraméw, czyli wyrazéw z poprzestawia-
nymi literami, np.:

SYM Z (mysz)

O+ W (woét)
Odpowiednio dopasowujemy poziom trudno$ci do umiejetnosci pod-
opiecznego. Senior ma rozwigzac podane przez nas anagramy.




2 ~ TRENING AUTOGENNY SCHULTZA

Trening autogenny jest technikg dtugoterminowa, wymagajaca za-
angazowania seniora i opiekuna przez 12 tygodni. Wptywa pozy-
tywnie na gteboka relaksacje catego ciata, wspomaga regeneracje
organizmu, a takze moze pomagac w walce z osobistymi lekami

i negatywnymi stanami naszego umystu. Odnotowano dodatkowo
pozytywny wptyw treningu autogennego na zaburzenia snu rézne-

go pochodzenia, czy ogélne stany drazliwosci i nerwowosci.



JAK JE WYKONAC?

Waznym elementem pojawiaja-
cym sie juz na poczatku jest
wybdr pozycji, w ktérej wiczy¢
bedzie senior. Mimo, ze dozwo-
lona jest wtasciwie kazda wy-
godna dla ¢wiczacego pozycja,
najbardziej popularne sg trzy:

lezgca (z gtowa na poduszce oraz
dodatkowymi poduszkami w

pem),

siedzgca (najlepiej na krzeéle

z podparciem na gtowe i z pod-
tokietnikami, aby rozprostowa¢
kregostup) oraz

pozycja dorozkarza, w ktérej

je kregostup po czym delikatnie
opada, zwieszajac gtowe w dét,
a rece umieszczajac na kolanach,
aby rozluzni¢ ciato (wazne jest,
aby nie naciskac na brzuch).
Zaleca sie rowniez zamkniecie
oczu.

razie potrzeby, np. pod kregostu-

osoba na poczatku rozprostowu-

Pozycja wybrana na poczatku
powinna stac sie statg pozycja
do ¢wiczen, gdyz wtedy najszyb-
ciej mozemy spodziewac sie
efektéw. Trening przewidziany
jest na 12 tygodni, a wykonywa¢
sie go powinno 2-3 razy dziennie
przez 15-30 min.

Kiedy senior wybierze juz
wygodna pozycje, zaczynamy
prowadzi¢ go przez trening

autogenny, ktéry sktada sie

z kolejnych etapdw. W trakcie
polecen odpowiednich do
kazdego etapu, co jakis czas
powtarzamy ,Jestes$ zupetnie
spokojny’, aby przypomnie¢
seniorowi o celu relaksacji.




-2 TYDZIEN

-4 TYDZIEN

Poczatek treningu ma wywo-

ta¢ uczucie ciezkoSci w roz-

nych czesciach ciata seniora.

Skupiamy sie po kolei na:
gtowie, ramionach, tutowiu,
nogach. Instrukcja, ktéra
powtarzamy to: ,Twoje rece

stajg sie ciezkie, bardzo ciez-

kie, bardzo bardzo ciezkie”.

To ma na celu wywotanie

uczucia odprezenia catego
ciata u seniora.

Kolejnym etapem jest wywo-
tywanie uczucia ciepta w ciele
seniora. Instrukcja na te dwa
tygodnie to: ,Twoja noga jest
ciepta, bardzo ciepta, ciepto
rozprzestrzenia sie na cate
ciato’, powtarzana w odnie-
sieniu do kolejnych czesci
ciata. Efektem ma by¢ odczu-
wanie przez seniora przyjem-
nego ciepta w catym
organizmie.

-6 TYDZIEN

7-8 TYDZIEN

W ciggu tych tygodni nalezy
skupic sie na rytmicznej
i spokojnej pracy serca.
Instrukcja do powtarzania
seniorowi: ,Twoje serce bije
rowno i spokojnie”.

Nastepnym etapem jest ¢wi-
czenie wywotywania uczucia

ciepta w okolicach splotu sto-
necznego (okolice brzucha).

-10 TYDZIEN

1-12 TYDZIEN

Te dwa tygodnie poswiecamy
na prace nad miarowym
i spokojnym oddechem.
Instrukcjg moze by¢: ,0ddy-
chasz gteboko i spokojnie”.

Na koniec skupiamy sie przez
dwa tygodnie na wywotywa-
niu wrazenia zimnego czota.
Powtarza¢ nalezy: ,Czujesz,
ze Twoje czoto jest zimne,
coraz zimniejsze”.




Po kazdej sesji nalezy powtérzy¢, tzw. formute odwo-
tania, gdyz nie wszystkie uczucia, ktére wywotujemy
w trakcie relaksacji bedg przyjemne, jesli utrzymaja
sie takze po jej zakofczeniu. Formuta odwotania brzmi
nastepujaco: ,Zginam i prostuje rece, oddycham gte-

boko, otwieram oczy”. W czasie tej instrukcji senior ma

za zadanie energicznie poruszac rekami, gteboko
oddychac i na koniec otworzycé.oczy:
W kazdym tygodniu musimy pracowac z seniorem nad
jego skupieniem na konkretnej instrukeji. To jest wa-
runkiem odpowiedniego odprezenia i relaksu.




3 RELAKSACJA MIESNIOWA WG JACOBSONA

Ta technika pozwala ciatu seniora sie rozluzni¢ oraz efektywnie;]
radzi¢ sobie z napieciami emocjonalnymi. Dziata pozytywnie na
caty uktad krwionoény (przede wszystkim na serce), uktad zotad-
kowo-jelitowy, a takze rozwija wyobraznie. Jest stosunkowo
prosta, ale wymaga od opiekuna zaangazowania i prowadzenia
podopiecznego przez ten rodzaj relaksacji. Atutem tej techniki

jest szybko odczuwany przez ¢wiczacego efekt.



JAK JE WYKONAC?

Prosimy seniora, by utozyt sie
w wygodniej dla siebie pozycji:
moze byc¢ to pozycja lezaca,
potlezaca czy siedzaca. Prosimy
by wziat kilka gtebokich odde-

chéw i zamknat oczy.

Nastepnie prowadzimy go przez
trening skupiajacy sie na, kolej-
no napinaniu i rozluznianiu
wybranych partii miesniowych.
Kiedy senior napina miesnie,
zachecamy, aby skupit sie na

tym, jak sie wtedy czuje i jak
odczuwa napiecie. Przy rozluz-
nieniu réwniez ma sie skupic
na odczuciu, jakie temu towa-
rzyszy.

Edmund Jacobson, twérca tej
techniki, twierdzit, ze dtugo-
trwaty trening pozwala w p6z-
niejszym czasie na znacznie
szybsza, a nawet automatyczna
relaksacje miesniowa. Cwicze-
nie trwa ok. 15-20 minut.




PRZYKADOWY TRENING RELAKSAC)I MIESNIOWE] '
5!

ﬁ*/'

Zacisnij piesci obu ragk na 5 sekund
i poczuj, jak napiete sg miesnie.
Rozluznij i zobacz, jak odprezone
s3 Twoje miesnie.

Zegnij rece w tokciach i poczuj
napiecie miesni. Wytrwaj tak
5 sekund, nastepnie rozluznij rece.

Sprébuj Sciggnad topatki, jak naj-
mocniej na 5 sekund. Rozluznij

barki.

Unie$ brwi jak najwyzej i zmarszcz
czoto. Wytrzymaj 5 sekund, roz-
luZnij miesnie twarzy.

Zamknij oczy najmocniej, jak
umiesz. Po 5 sekundach, rozluznij
twarz.

Zamknij usta i mocno przyciskaj
do siebie wargi. Przytrzymaj
i rozluznij sie.

Otwdrz usta najszerzej, jak
umiesz. Po chwili, zamknij je roz-

< / y
Odchyl gtowe do tytu, sprébu;
dotknac¢ plecéw i napigc okolice
karku. Rozluznij.

luZniajac miesnie.

Pochyl gtowe do przodu.
Po 5 sekundach wyprostuj ja.

Wez gteboki oddech i przytrzymaj
przez chwile. Wypus¢ powietrze
i rozluznij sie.

Napnij miesnie brzucha przez
5 sekund. Rozluznij je.

Napnij miesnie posladkow. Wy-
trzymaj tak 5 sekund, po czym
rozluznij miesnie.

Teraz napnij miesnie tydek na
chwile. Rozluznij.

Poczuj stan ogélnego relaksu.
Trwaj w nim kilka minut. Nastep-
nie wez kilka gtebokich wdechdéw
i otwdrz oczy, wracajac do teraz-
niejszosci.

Mozna wydawa¢ seniorowi polecenia dotyczace bardzo réznych partii
miesniowych i dodawaé elementy do powyzszej instrukgji.

W przypadku bardziej spietych partii miesni, mozna powtarza¢ dany
element wielokrotnie (np. okolice karku). Stan spiecia mie$ni powi-
nien trwaé ok. 5 sekund, natomiast stan rozluZnienia ok. 10 sekund.




/l  BEZPIECZNE MIEJSCE

Cwiczenie odpreza, pomaga sie uspokoi¢ oraz zapomnie¢ o aktu-
alnie przezywanych stresach. Utatwia skupienie sie na odczuciach
pozytywnych i oddalenie jednoczesnie mysli negatywnych.

Z czasem przywotywanie w wyobrazni swojego bezpiecznego
miejsca staje sie coraz prostsze i skuteczniejsze. Dodatkowym
atutem jest mozliwos¢ zastosowania tego ¢wiczenia w wielu réz-
nych sytuacjach. Nie ma potrzeby natomiast narzucania ram cza-
sowych na wykonanie zadania. Senior moze przebywac w swoim

,bezpiecznym miejscu” tyle czasu, ile potrzebuje w danej sytuacji.



JAK JE WYKONAC?

Cwiczenie to najlepiej wykona¢
w cichej i spokojnej oraz znanej
przestrzeni, w ktérej nic nie
powinno nam przeszkadzac.

Prosimy seniora, aby zajat wy-
godna pozycje oraz zamknat
oczy. Nastepnie polecamy,

aby sprébowat sie rozluzni¢

i wziat kilka gtebokich wde-
chéw, po czym wyobrazit sobie
swoje ,bezpieczne miejsce”.
Najwazniejsze, by byto ono
spokojne, gdyz zalezy nam na
relaksacji. Moze byc¢ to miejsce,
ktére kiedy$ odwiedzit i zna

z wtasnych doswiadczen lub
takie, ktére sobie wymarzyt.

Na poczatku tatwiej jest z miej-
scem kiedy$ widzianym, by
senior mégt przywotac z pamie-
ci wiecej szczegdtow. Kiedy
podopieczny bedzie juz w
swoim ,bezpiecznym miejscu’,
prosimy, aby w odstepach cza-
sowych po kolei skupiat sie na:
B tym, co widzi, kolorach, ktére
Zauwaza,
B dzwiekach, ktére styszy, np.

szum wiatru, dzwiek strumie-
nia, Spiew ptakéw,

m zapachach, ktére czuje, np.
zapach kwiatéw, trawy,

® odczuciach dotykowych, np.
wiejgcym wietrze, cieple pty-
nacym od stofca,

B emocjach, ktére czuje.

Warto podpowiedziec senioro-
wi, ze w swoim ,bezpiecznym
miejscu” moze robi¢, co chce:
spacerowad, leze¢, by¢ sam lub
z bliskimi, ogladaé rézne zaka-
marki. Powinien réwniez cieszy¢
sie pozytywnymi odczuciami,

a w przypadku pojawienia sie
mysli negatywnych - nie skupia¢
sie na nich. Podopieczny moze
w kazdej chwili opuscic¢ ,bez-
pieczne miejsce” otwierajac
oczy.

Z czasem, kiedy przywotywanie
w wyobrazni ,bezpiecznego
miejsca’ stanie sie prostsze,
mozna uzywac tej techniki

w réznych innych sytuacjach,
np. podczas jazdy autobusem
czy w poczekalni u lekarza.




CWICZENIA ODDECHOWE

Cwiczenia oddechowe zapewniaja relaksacje ciata i uczucie odpre-

zenia. Pomagaja rowniez ¢wiczy¢ koncentracje.



JAK JE WYKONAC?

Skupianie sie na swoim oddechu.

Jest to jedna z technik wzmac-
niania koncentracji na terazniej-
szo$ci. Prosimy seniora, aby
usiadt wygodnie, najlepiej na
krzesle, gdyz taka pozycja uta-
twia skuteczne i gtebokie oddy-
chanie.

Zadaniem podopiecznego jest
skupianie sie jedynie na swoim
oddechu. Instruujemy seniora,
aby doktadnie poczut kazdy
wdech i wydech oraz, aby skupit
sie na wdychanym powietrzu,
przeptywajacym przez nos, az do
ptuc.

Warto zwrdcic jego uwage na
ruch klatki piersiowej podczas
oddechu. Polecamy, by nie
myslat o niczym, a skupit sie
tylko i wytgcznie na czynnosci
oddychania. Gdy widzimy, ze
senior sie rozprasza, mozemy za
pomocg odpowiednich instrukgji
skierowac jego uwage znowu na

oddech.

Cwiczenie moze trwaé tyle, ile
nasz podopieczny wytrzyma.
Dobrze jakby relaksowa¢ go
w ten sposéb ok. 15 minut.
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6 RELAKSACJA PRZY MUZYCE

Cwiczenie ma za zadanie zrelaksowa¢ seniora, wprawi¢ go

w dobry nastrdj oraz da¢ mu okazje do przyjemnego odpoczynku.
Badania wykazaty ponadto, ze muzyka ma niesamowitg zdolno$¢
do stymulowania naszego mézgu na rézne sposoby, np. wywotu-
jac w nas odmienne emocje w zaleznos$ci od gatunku muzyczne-
go, ktérego stuchamy. Warto wiec znalez¢ takie utwory, ktére
senior szczegdlnie lubi i przy stuchaniu ktérych bedzie mégt sie

odprezy¢.



JAK JE WYKONAC?

Prosimy seniora, aby wygodnie utozyt sie
w fotelu lub na tézku oraz zamknat oczy.

Nastepnie puszczamy wybrane wczesnie]
utwory, odpowiadajagce naszemu podopieczne-
mu i instruujemy, aby postarat sie zrelaksowac

i odpocza¢. Proponujemy réwniez, by sprobowat
oddycha¢ miarowo i gteboko.

Jezeli senior jest zmeczony, by¢ moze zasnie,

lecz w wypadku tego ¢wiczenia nie jest to zadna
przeszkoda.




7. SKUPIENIE SIE NA ,TU | TERAZ"

Ta technika nazywana jest treningiem uwaznosci i polega na
umiejetnosci petnego skupienia uwagi na ,tu i teraz”. To ¢wiczenie
pomoze poradzi¢ sobie z negatywnymi skutkami stresu, zaréwno
tymi fizycznymi, jak i psychicznymi oraz zmniejszy¢ poziom od-
czuwanego zmeczenia. Regularny trening poprawia pamie¢

i uwage, zwieksza swiadomos¢ odczuwanych emocji i pomaga
radzi¢ sobie z gniewem. Istnieje wiele ¢wiczed pomagajacych
skupi¢ sie na terazniejszosci. Na nastepnych stronach podajemy

trzy wybrane techniki.



JAK JE WYKONAC?

LICZENIE ODDECHOW

Prosimy seniora, by usiadt na
krzesle z plecami wyprostowa-

nymi, stopami ptasko potozony-

mi na ziemi i rekami na kola-
nach.

Jego zadaniem jest powolne,
gtebokie oddychanie wraz

z liczeniem kolejnych wdechéw
i wydechow. Polecamy, by przy
pierwszym wdechu pomyslat
liczbe 1, przy wydechu 2, przy

kolejnym wdechu 3, przy wyde-

chu 4, itd.

Dla utatwienia mozemy liczy¢
wraz z seniorem, zwtaszcza
przy zapoznawaniu go z tym
¢wiczeniem.

Dla utrudnienia z kolei, mozemy
zaproponowac, by podopieczny
liczyt od tytu, zaczynajac, np.
od 20.

Na to ¢wiczenie warto poswie-
ci¢ kilka minut. Jezeli Senior
zgubi sie w liczeniu, moze bez
obaw zacza¢ od poczatku.

o g




JAK JE WYKONAC?

gt
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SKUPIENIE NA PRZEDMIOCIE

Do tego ¢wiczenia przyda sie
mata rzecz, ktérg mozna zjes¢,
np. rodzynek, czy cukierek.

Instruujemy seniora, by usiadt
wygodnie przy stole, a cukierka
ktadziemy tak, by dobrze go
widziat. Zadanie polega na
petnym skupieniu uwagi na
wybranej rzeczy. Polecamy
seniorowi, aby bardzo doktad-
nie skupit sie na tym, co widzi

i przyjrzat sie danej rzeczy,
zauwazyt, jaki ma ksztatt, kolor,
fakture i czy ma jakis wzér, czy
moze jest jednolita.

Nastepnie prosimy, aby urucho-
mit zmyst dotyku i wzigt rzecz
do reki doktadnie dotykajac jg,
skupiajac sie na tym, czy ta
rzecz jest twarda czy miekka,
elastyczna czy krucha, chropo-
wata czy gtadka, sliska, lepka
czy plastyczna.

W kolejnym punkcie skupiamy
sie na zmysle stuchu i instruuje-
my, aby postuchat, czy rzecz
wydaje jakichs dzwiek (np. sze-
lest papierka od cukierka).

Potem prosimy, aby przeszedt
do zmystu wechu i zobaczyt, jak
pachnie dana rzecz.

Na koniec senior ma za zadanie
skupic sie na zmysle smaku

i powoli zje$¢ dang rzeczy, sku-
piajac sie na tym, jaki czuje
smak.

Cate ¢wiczenie powinno trwac
kilka minut. Mozna wybra¢
dowolny przedmiot z otoczenia,
nie musi by¢ to cos, co mozna
zje$¢. Za kazdym razem stara-
my sie zaktywizowac po kolei
kazdy ze zmystdw seniora.
Warto réwniez prowadzi¢
seniora przez te technike, poda-
jac odpowiednie wskazéwki,
np. ,Jaki ma ksztatt dany przed-
miot?” ,Jaki ma kolor”?




JAK JE WYKONAC?

SPACER

Réwniez w trakcie spaceru
mozemy stosowac technike
uwaznego skupienia na
,tuiteraz”. Spacerujac z senio-
rem, po kolei, tak jak w ¢wicze-
niu poprzednim, aktywizujemy
jego zmysty.

Polecamy, aby przygladat sie
otoczeniu, poczut wiatr na

skorze, skupit sie na $piewie
ptakéw, czy innych dzwiekach
naptywajacych do niego

w danej chwili.

Jesli zauwazamy, ze senior sie
rozprasza, prébujemy delikatnie
sprawi¢, by znowu skupit sie na
tym, co ma obserwowac,




