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SPIS TRESCI

Gminna Olimpiada Senioréw
w Branicach

Trzeba miec¢ rozeznanie o mozliwosciach
logistycznych, merytorycznych i finan-
sowych - niezbednych do prowadzenia
dziatan edukacyjno-aktywizujacych
[Wywiad]

Cwiczenia na pamieg¢ jako kluczowy
element aktywizacji senioréw

#SenorzyPisza: ,Dziecigece
wspomnienie”

Generacja Silver - kim s3 Silversi
i dlaczego nie wolno myli¢ ich
z seniorami?

Senior

AKTYWIZACIA | KOMUNIKACIA 60+

Aktywny senior
lo szczesliwy senior

Mdéwi sie, ze ruch to zdrowie — ale w przypadku
senior6w to co$ znacznie wiecej. To energia,
niezaleznos¢, dobre samopoczucie i codzienna
rado$¢. Bo aktywnosé¢ to nie tylko indywidualna
decyzja. To takze efekt miejsca, w ktérym zyjemy.
Dlatego tak ogromne znaczenie maja lokalne
inicjatywy — te tworzone w klubach seniora, przez
gminy, domy kultury, stowarzyszenia czy nawet
mate, sasiedzkie grupy. Ciesze sie, ze w wielu
gminach wida¢ prawdziwy rozkwit seniorskiej
energii. Kazda lokalna inicjatywa — mata lub duza
— jest cegietka, ktéra buduje szczesliwsze, bar-
dziej aktywne i zintegrowane spotecznosci.
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DOBRE PRAKTYKI I PROJEKTY

Gminna Olimpiada Seniorow

w Branicach

W Branicach po raz trzeci odbyta sie Gminna Olimpiada Seniorow —
wydarzenie, ktore z roku na rok gromadzi coraz wiekszq liczbe uczestnikow
i zyskuje range jednej z najbardziej wyczekiwanych imprez w kalendarzu
lokalnych inicjatyw.

I Gminna Olimpiada Senioréw byta czyms znacznie wiecej niz
tylko sportowa rywalizacja. To takze przypomnienie o ogrom-
nym znaczeniu ruchu w codziennym Zyciu oséb starszych.
Regularna aktywnos¢ fizyczna poprawia kondycje, pomaga
zachowac¢ sprawnos¢ na dtuzej, wzmacnia odpornos¢ oraz
pozytywnie wptywa na samopoczucie. Dla wielu uczestnikow
olimpiady udziat w konkurencjach byt nie tylko zabawa, lecz
takze motywacja do dbania o zdrowie i utrzymywania formy.

Tegoroczna edycja przyciaggneta ponad 70 osdb, ktére z entu-
zjazmem, usmiechem i zdrowa dawka rywalizacji stawity sie na
starcie.

Olimpiade rozpoczeto uroczyste odpalenie znicza olimpij-
skiego. To wyjatkowy, podniosty moment, ktéry nadat wy-
darzeniu oficjalny charakter i wzbudzit w uczestnikach spor-
towego ducha. Znicz zaptonat jako znak jednosci, energii
i wspdlnego dziatania - wartosci, ktére od samego poczatku
towarzysza tej inicjatywie.

Organizatorzy przygotowali az 16 réznorodnych konkurencji,
starannie dostosowanych do mozliwosci, i preferencji senio-
row. Uczestnicy mogli sprobowa¢ swoich sit zaréowno w za-
daniach wymagajacych zrecznosci i koncentracji, jak i w bar-
dziej dynamicznych aktywnosciach. RGwnowaga miedzy ak-
tywnoscia fizyczna a dobrg zabawa byta idealnie zachowana.
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Dzieki temu kazdy mégt poczué sie zwyciezca - bez wzgledu
na osiagniety rezultat.

Pomystodawca i gtéwnym organizatorem catego przed-
siewziecia jest Edward Czyszczon - cztowiek, ktory od lat
Z pasja angazuje sie w aktywizacje seniorow i budowanie
sportowej kultury w gminie. Dzieki jego zaangazowaniu,
konsekwencji i sercu wiozonemu w kazdy detal, Olimpiada
Senioréow w Branicach stata sie wydarzeniem nie tylko
sportowym, ale wrecz spotecznym, taczacym mieszkancow
roznych miejscowosci, Srodowisk i pokolen. Wydarzenie
stworzyto okazje do spotkania nie tylko senioréw miedzy
sobg, ale takze z mtodzieza i dorostymi, ktorzy licznie wtaczyli
sie w pomoc jako wolontariusze.

Jednym z waznych momentéw olimpiady byt wystep zespotu
tanecznego ,Impuls”, ktéry swoim pokazem dodat wydarzeniu
artystycznego blasku. Wszyscy obecni ogladali wystep z ogro-
mnym zachwytem i nagrodzili go gromkimi brawami.

Po sportowych zmaganiach na uczestnikéw czekat positek
regeneracyjny, ktéry pozwolit wszystkim nabrac sit. Atmosfera
szybko stata sie jeszcze bardziej rodzinna, bo - jak to w Bra-
nicach bywa - nie mogto zabraknaé¢ wspdlnego $piewania.
Seniorzy, wolontariusze i organizatorzy chetnie dotaczyli do
spontanicznego koncertu znanych i lubianych piosenek. To
witasnie te proste, radosne chwile tworza wyjatkowy klimat
olimpiady, sprawiajac, Zze uczestnicy wracaja tu co roku z nie-
cierpliwoscia i uSmiechem.

To wydarzenie pokazato, ze aktywnos¢ nie zna wieku,
a wspdlna zabawa moze taczy¢ ludzi bardziej niz cokolwiek
innego. Seniorzy udowodnili, ze ruch moze by¢ Zzrédiem
radosci, energii i okazjag do budowania relacji. Wtasnie takie
inicjatywy przypominaja, ze aktywnos¢ fizyczna to jeden
z najwazniejszych filaréow zdrowego i satysfakcjonujacego
zycia, niezaleznie od metryki.

BARBARA GORNICKA-NASZKIEWICZ

AUTOPROMOCJA
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Wywiad - UTW BEZ TAJEMNIC

: Trzeba mieG rozeznanie 0 mozliwosciach
47  logistycznych, merytorycznych i finan-

/&<, sowych - niezbgdnych do prowadzenia

dziatan edukacyino-aktywizujacych

Jakie kroki nalezy podjac, by zatozy¢ Uniwersytet Trzeciego Wieku?
Ktore zajecia ciesza sie najwiekszym zainteresowaniem wsréod
3 seniorow i czy UTW moze mie¢ inng, ,kreatywna” nazwe? Na te
-\ pytania odpowiada Wiestawa Borczyk, prezes Federacji UTW, sadecka
éb‘ prawniczka, zatozycielka Sadeckiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

Od czego nalezy zacza¢, jesli ktos chciatby zatozyc Szczeg6towa analiza pokazuje, ze najwiecej uniwersytetow

Uniwersytet Trzeciego Wieku w swojej miejscowosci - jakie
kroki s3 najwazniejsze na poczatku?

Polecam profesjonalng pomoc doradcza Ogdlnopolskiej
Federacji Stowarzyszen UTW. Osoby zainteresowane
utworzeniem w swojej miejscowosci UTW powinny by¢
zorientowane w sytuacji srodowiska lokalnego, czy taki
projekt bedzie miat zwolennikéw.

Pytanie: w jakiej formie organizacyjno-prawnej miatby
dziata¢ UTW - czy np. jako organizacja pozarzadowa -
stowarzyszenie z osobowoscia prawna lub fundacja, czy
moze w ramach jednostki samorzadowej np. w centrum
kultury, biblioteki, centrum ksztatcenia ustawicznego.
Trzeba mie¢ rozeznanie o mozliwosciach logistycznych,
merytorycznych i finansowych - niezbednych do
prowadzenia dziatan edukacyjno-aktywizujacych dla oséb
starszych przez caty rok akademicki. Taka jest tradycja
dziatalnosci UTW .

Wedtug danych z roku akademickiego 2021/2022 w Polsce
dziatato 552 Uniwersytety Trzeciego Wieku. Najczesciej
byty one prowadzone przez organizacje pozarzadowe - az
56,1% wszystkich UTW funkcjonowato w tej formie. Kolejne
podmioty prowadzace to podmioty samorzadowe - 21,2%,
uczelnie wyzsze - 18,7%, inne formy organizacyjne - 4%.

dziatato jako stowarzyszenia UTW - 264 jednostki. Duza
grupa funkcjonowata takze w strukturach uczelni wyzszych
(103) oraz w domach czy osrodkach kultury (100).

Mniejsze liczebnie, ale takze istotne formy to: UTW
w strukturach innych organizacji pozarzadowych, fundacje
UTW, centra ksztatcenia ustawicznego, jednostki powotane
przez gminy lub miasta, biblioteki, instytucje pomocy
spotecznej, a takze w strukturach kosciota czy zwiazkow
wyznaniowych.

Na starcie warto zajrze¢ do naszego poradnika ,Standardy
dziatania uniwersytetow trzeciego Wieku w Polsce”
dostepny na: federacjautw.pl/profesjonalne-seniorskie-ngo-
ksztalca-edukuja-aktywizuja. Réwniez organizujemy szko-
lenia dla animatoréw dziatann lokalnych, podczas ktérych
dzielimy sie wiedza i doswiadczeniem.

Jakie formy aktywnosci ciesza sie dzis najwiekszym

zainteresowaniem _ wsréd  stuchaczy  Uniwersytetow
Trzeciego Wieku?
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Proponuje, aby poczeka¢ na najnowsze wyniki badan
statystycznych UTW-1 za rokakademicki 2024/2025
Sprawozdanie z dziatalnosci uniwersytetow trzeciego wieku,
ktore w pazdzierniku br. przeprowadzat Urzad Statystyczny
w Gdansku - Osrodek Statystyki Edukacji i Kapitatu
Ludzkiego. Po opracowaniu tych badan zostang ogtoszone
wyniki i bedziemy mieli odpowiedzi na wiele pytan.

Dzi$ mozna odnies¢ sie do w folderu ,,50 lat uniwersytetow
trzeciego wieku w Polsce” wskazujacego, ze w roku
akademickim 2021/2022 obyto sie ponad 18 tysiecy
wyktadéw i seminariéw - zaréwno stacjonarnie, jak i online.
Najwiekszym zainteresowaniem cieszyty sie tematy z za-
kresu: kultury i sztuki, zdrowia i medycyny, informatyki
i nowych technologii, turystyki i nauk przyrodniczych. To
dowdd, ze seniorzy nie tylko chcg by¢ na biezaco ze
Swiatem, ale tez aktywnie uczestniczy¢ w jego tworzeniu.

Wyktady to jednak nie wszystko - Uniwersytet Trzeciego
Wieku tu réwniez inne aktywnosci: zajecia sportowe i ru-
chowe (np. gimnastyka, nordic walking, taniec, joga), kursy
jezykowe, warsztaty artystyczne (malarstwo, rekodzieto,
rzezba), kursy komputerowe, ktére pomagaja seniorom
oswoi¢ Swiat technologii i wiele wiele innych. Uczestnicy
podkreslaja, Ze zajecia te pomagaja im nie tylko utrzymac
sprawnos¢ fizyczng i psychiczna, ale tez odzyskac poczucie
sensu i przynaleznosci.

Czy UTW moze istnie¢ pod inng_nazwa_- np. Uniwersytet
Ztotego Wieku, Uniwersytet Twoérczego Wieku, Klub
Wiecznie Mtodych?

W tej kwestii nalezy zwrdci¢ uwage, ze rzad przygotowuje
nowy program dla oséb starszych pn. ,Aktywni Seniorzy”
i potwierdza kontynuacje wsparcia dla oséb starszych, ale
w zupetnie nowej formule. Program ,Aktywni Seniorzy”
zostat wpisany do wykazu prac legislacyjnych rzadu jako
projekt na lata 2026-2030. Nowy program bedzie szerzej
obejmowat aktywnos¢ spoteczna i edukacyjng oséb
starszych. Wsrdd 5 priorytetéow znalazty sie:

Artykut powstat we wspétpracy

z OGOLNOPOLSKA FEDERACJA
STOWARZYSZEN UNIWERSYTETOW
TRZECIEGO WIEKU

UTWwW

Rozwdj polityki senioralnej — wsparcie organizacji
pozarzadowych przygotowujacych strategie i projekty
dziatan na rzecz senioréw.

Edukacja i aktywizacja - w tym finansowanie Uni-
wersytetow Trzeciego Wieku oraz lokalnych inicjatyw, ktére
do tej pory miaty ograniczony dostep do funduszy.

Partycypacja spoteczna - dziatania sprzyjajace
samoorganizacji seniorow i ich udziatowi w Zyciu
publicznym.

Integracja miedzypokoleniowa - projekty faczace

pokolenia, np. poprzez wspoélne warsztaty, wydarzenia czy
zajecia.

+ Rozwdj placowek dziennego pobytu - kontynuacja i roz-
budowa sieci doméw i klubéw ,Senior+”.

Biorac powyzsze pod uwage, warto jednak, moim zdaniem,
czytelnie okresli¢ nazwe nowego podmiotu jako Uniwersytet
Trzeciego Wieku - i dziatania dostosowaé¢ w jego statucie
czy regulaminie.

Jak udaje sie_Pani taczy¢ intensywna_dziatalnos$¢ spoteczng

z rola babci - i czy te dwa Swiaty sie wzajemnie inspiruja?

Na ogét nie mam z tym probleméw. Oczywiscie méj wnuk
mnie inspiruje i niejednokrotnie zaskakuje swoja
kreatywnoscia, pomystami i otwartoscia. Jest uczniem 4
klasy szkoty podstawowej. Mnie tez sie udaje namoéwic go
do wspdlnych zajec, ku naszej obopdlnej radosci.

DZIEKUJE ZA ROZMOWE

OGOLNOPOLSKA
FEDERACJA
STOWARZYSZEN
UNIWERSYTETOW
[RZECIEGO WIEKU
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Cwiczenia na pamiec jako kluczowy
element aktywizacji seniorow

W obliczu starzejqcego sie spoteczeristwa, aktywizacja seniorow zyskuje coraz
wieksze znaczenie. Jednym z najwigkszych wyzwan starosci jest pogarszajqca
Sle pamlec Aby przeczwdzza%ac temu procesowi, niezbedne sq regularne
cwiczenia na pamigc, ktore wspierajq funkcje poznawcze, zwigkszajq pewnosc
siebie i poprawiajq jakosc codziennego zycia. Poznaj je!

I Wraz z wiekiem wiele osob zaczyna zauwazac pierwsze
trudnosci z koncentracjg i zapamietywaniem. To naturalny
proces, ktoéry jednak mozna skutecznie spowolnié. Kluczem sa
regularne, odpowiednio dobrane ,éwiczenia na pamiec”, ktére
pomagaja zachowac sprawnos¢ umystowa, podnosza jakosé
zycia i wspierajg samodzielnos¢. Jakie? Oto kilka propozycji
treningu pamieci dla senioréw, ktére z powodzeniem mozna

stosowac na co dzien - indywidualnie, jak i w grupie.

Cwiczenia na pamiegé - co to wlasciwie oznacza?

Cwiczenia na pamie¢ to $wiadomie podejmowane dziatania
umystowe, ktére maja na celu aktywacje i wzmacnianie funkcji
poznawczych - zwtaszcza tych odpowiedzialnych za zapa-
mietywanie, przywotywanie logiczne kojarzenie
informacji. Ich gtéwnym zadaniem jest stymulowanie pracy

oraz

mézgu poprzez roznorodne zadania intelektualne, ktére
angazuja neurony i pobudzajg tworzenie nowych potaczen
synaptycznych.

W praktyce ¢wiczenia na pamie¢ obejmuja szereg technik i za-
dan - od prostych ¢wiczen jezykowych i matematycznych,
przez gry logiczne, az po zaawansowane strategie mnemo-
techniczne. Regularne trenowanie umystu nie tylko poprawia
zdolnos¢ zapamietywania, ale réwniez wspiera koncentracje,
orientacje w czasie i przestrzeni oraz umiejetnos¢ logicznego
myslenia.

propozycje zajec

Cwiczenia na pamieé -

Wdrazanie ¢wiczen pamieciowych do codziennego zycia moze
znaczaco opdzni¢ naturalne procesy starzenia sie mézgu oraz
takze zminimalizowa¢ ryzyko wystapienia zaburzern poznaw-
czych, w tym demencji. Oto 5 propozycji, ktdre zawsze sie
sprawdzaja!
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#1. Lamigtéwki pamieciowe

Wspieranie funkcji poznawczych osdb starszych poprzez
¢wiczenia na pamie¢ nie musi by¢ ani trudne, ani monotonne.
Kluczem do skutecznosci jest regularnos$é, réznorodnosé oraz
przyjemnos$¢ ptynaca z wykonywania zadan. Z tego wzgledu
coraz wieksza popularnoscia ciesza sie gotowe publikacje oraz
karty pracy dla senioréw, ktére umozliwiaja systematyczny
trening umystu w domowym zaciszu, w osrodkach dziennych
lub na zajeciach grupowych.

Wsréd dostepnych materiatow, ktore wspieraja pamiec i kon-
centracje, na szczegélng uwage zastuguja:

o tamigtéwki dla senioréw” - publikacja petna klasycznych
zadan logicznych, dopasowanych poziomem trudnosci do
potrzeb oséb starszych. Zawiera zadania, ktére skutecznie
aktywizuja rézne obszary moézgu i wspomagaja pamiec

operacyjng oraz logiczne myslenie.

o ,Cwiczenia pamieci” - zbiér specjalnie opracowanych
zadan treningowych ukierunkowanych na stymulacje pa-
mieci krétkotrwatej, ditugotrwatej oraz pamieci skoja-
rzeniowej. Zawarte w publikacji ¢wiczenia pomagaja
wzmacnia¢ procesy przypominania, rozpoznawania oraz
utrwalania informacji.

e Labirynty” - publikacja skupiajaca sie na zadaniach
rozwijajagcych pamiec przestrzenna, refleks i koncentracje.
Rozwigzywanie labiryntéow to doskonaty sposéb na tre-
ning uwagi i planowania - zdolnosci, ktére czesto ulegaja

ostabieniu w starszym wieku.

o Sudoku, Wykreslanki - niezmiennie popularne klasyczne
formy treningu poznawczego, ktére seniorzy bardzo cenia
za dostepnosé, czytelno$¢ i przyjemnos$é ptynaca z ich

rozwigzywania. tacza funkcje edukacyjng z rozrywkowa,

motywujac do codziennej aktywnosci umystowe;j.
Zaréwno osoby indywidualne, jak i terapeuci zajeciowi, ani-
matorzy czy opiekunowie moga wykorzystac¢ te pomoce jako
element terapii poznawczej, zaje¢ aktywizujacych lub domo-
wej profilaktyki umystowe;j.

#2. Powtarzanie sekwencji, przetwarzanie
informacji

Jednym z najprostszych, a zarazem wyjatkowo skutecznych
¢éwiczen na pamieé jest powtarzanie sekwencji stéw, liczb,
koloréw lub poje¢ w tej samej/odwrotnej kolejnosci. Przyktad
takiego zadania: ,Zapamietaj i powtérz: czerwony - kot - trzy
- ogrod” - uruchamia procesy zwigzane z pamiecig krétko-
trwata, a takze z pamiecia robocza, ktéra odpowiada za
przechowywanie i manipulowanie informacjami przez krétki
czas.

Wykonywanie tego typu d¢wiczen wymaga nie tylko
zapamietania kolejnych elementéw, ale réwniez ich
swiadomego przetwarzania, co stymuluje kore przedczotowa
- obszar mézgu odpowiedzialny m.in. za koncentracje,
logiczne myslenie i podejmowanie decyzji. Regularne ¢wi-
czenia z powtarzaniem sekwencji poprawiaja zdolnos¢
przyswajania nowych informacji, utatwiajg orientacje w czasie
oraz wspierajg codzienne funkcjonowanie, np. zapamiety-
wanie listy zakupéw, planu dnia czy rozméw telefonicznych.

W pracy z seniorami szczegdlnie polecana jest publikacja
Kodowanie. Karty pracy dla senioréw, ktéra zawiera zestaw
¢wiczen opartych wtasnie na sekwencjach, ciggach logicznych,
ukrytych kodach i systematycznych powtorzeniach. Zastoso-
wane tam zadania sg dostosowane do mozliwosci poznaw-
czych oséb starszych, a jednoczesnie stanowia atrakcyjna
i urozmaicong forme treningu umystowego. Znajdziemy tam

m.in.:
¢ sekwencje do odtworzenia stownego i graficznego,
¢ zadania z odgadywaniem brakujacych elementéw,
e famigtowki opierajagce sie na logicznym kontynuowaniu
ciagéw,
¢ kodowanie koloréw, cyfr i znakéw - pobudzajace analize
i koncentracje.
Takie cwiczenia rozwijaja nie tylko pamie¢ robocza, ale
réwniez zdolnos¢ skupienia uwagi, planowania i przewidy-
wania - umiejetnosci niezwykle istotne w codziennym zyciu
kazdego seniora.

#3.Gry stowne, zabawy jezykowe i literackie

Zabawy z jezykiem to nie tylko doskonaty trening pamieci
werbalnej i semantycznej, ale tez Swietna okazja do rozwijania
wyobrazni i kreatywnosci. Proste ¢wiczenia, takie jak
tworzenie opowiadan z losowych stéw (np. ,parasol”, ,pociag”,
»zupa”, ,kot”), angazuja umyst i zachecajag do swobodnego
wyrazania mysli.

Jeszcze wiecej mozliwosci daje zestaw ,Zabawy literackie.
Karty pracy dla seniorow” - kompleksowy materiat
wspierajacy tworcze myslenie i prace z tekstem. Publikacja
zawiera 30 kart podzielonych na trzy etapy: Zabawe stowem,
Zabawe poezja i Swobodna twérczosc. Dzieki temu uczestnicy
nie tylko ¢wicza stownictwo i koncentracje, ale réwniez maja
okazje sprébowac sit w tworzeniu limerykéw, fraszek czy

sonetéw.


https://www.super-senior.pl/produkt/lamiglowki-dla-seniorow-karty-pracy-a4-do-druku/
https://www.super-senior.pl/produkt/karty-pracy-cwiczenia-pamieci-dla-seniorow-do-druku/
https://www.super-senior.pl/produkt/labirynty-a4-karty-pracy-dla-seniorow-do-druku/
https://www.super-senior.pl/produkt/sudoku-dla-seniorow/
https://www.super-senior.pl/produkt/wykreslanki-karty-pracy-dla-seniorow/
https://www.super-senior.pl/produkt/kodowanie-karty-pracy-dla-seniorow/
https://www.super-senior.pl/produkt/zabawy-literackie-karty-pracy-dla-seniorow-cz-1-liryka/
https://www.super-senior.pl/produkt/zabawy-literackie-karty-pracy-dla-seniorow-cz-1-liryka/
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Pierwszy etap skupia sie na budowaniu wypowiedzi i rozu-
mieniu emocji. Drugi rozwija kontakt z poezja w przystepnej
formie, a trzeci - zacheca do samodzielnego pisania i inter-
pretacji codziennych doswiadczen. Catos¢ zostata przygoto-
wana z mysla o seniorach - takze tych, ktorzy nie maja
wczesniejszych doswiadczen z pisaniem czy analiza literatury.
To doskonate narzedzie do pracy w domach seniora, klubach,
bibliotekach czy podczas zaje¢ indywidualnych. ,Zabawy
literackie” pobudzajg kreatywnos¢, wzbogacajg stownictwo
oraz wspierajg ptynnos¢ wypowiedzi, aktywizujac zaréwno
pamiec, jak i wyobraznie.

#4. Cwiczenia z wykorzystaniem zmystéw -
multisensoryczne podejscie do treningu pamieci

Skuteczne ¢wiczenia na pamiec¢ nie ograniczaja sie jedynie do
pracy z tekstem czy cyframi. Réwnie wazne, a czesto
niedoceniane, s3 ¢wiczenia oparte na bodZzcach zmystowych -
wzrokowych, stuchowych, dotykowych, smakowych i zapa-
chowych. To tzw. podejscie multisensoryczne, ktére angazuje
wiecej niz jeden kanat percepcji i dzieki temu znacznie
zwieksza efektywno$¢ zapamietywania i przypominania sobie
informacji.

Zmysty sa sci$le powigzane z pamieciag - szczegélnie z pa-
miecia epizodycznga i emocjonalna, ktére odgrywaja kluczowa
role w codziennym funkcjonowaniu, orientacji w otoczeniu
i utrzymaniu poczucia tozsamosci. U oséb starszych, zwtasz-
cza w poczatkowych stadiach demencji, takie bodZzce moga
przywotywa¢ wspomnienia, wzmacnia¢ procesy kojarzenia,
poprawia¢ nastroj.

Dzieki swojej réznorodnosci i angazujacemu charakterowi,
¢wiczenia zmystowe poprawiaja nie tylko funkcje poznawcze,
ale takze samopoczucie psychiczne seniora, redukuja lek i po-
budzaja aktywnos¢ spoteczna. Ich dodatkowym atutem jest
tatwosc¢ wdrozenia - wiele z nich mozna przeprowadzi¢ w wa-
runkach domowych z uzyciem dostepnych materiatow, np.
rozpoznawanie przypraw po zapachu czy identyfikowanie
przedmiotéw z zamknietymi oczami.

#5. Zajecia grupowe i spotkania
miedzypokoleniowe

Coraz wiecej lokalnych osrodkéw kultury, bibliotek i klubow
seniora wychodzi naprzeciw potrzebom starszych osob,
oferujac bogaty program zaje¢ grupowych, ktére skutecznie
tacza elementy edukacyjne z rozrywka i spoteczng integracja.
W ramach tych spotkan seniorzy biorg udziat w réznorodnych
aktywnosciach, takich jak ¢wiczenia jezykowe, gry stowne,
quizy tematyczne, krzyzéwki, gry logiczne i planszowe, a takze
zadania rozwijajace myslenie strategiczne, pamie¢ i zdolnos¢
kojarzenia. Tego rodzaju ¢wiczenia nie tylko pobudzaja umyst,
ale takze dostarczaja wiele radosci i satysfakcji z wspdlnego
dziatania.

Regularne uczestnictwo w zajeciach grupowych to co$
znacznie wiecej niz rozrywka - to skuteczny sposéb na
wspieranie sprawnosci intelektualnej i zapobieganie izolacji
spotecznej. Kontakt z innymi ludzmi pobudza mézg, wzmacnia
pamiec i koncentracje, a takze wptywa korzystnie na samo-
poczucie psychiczne. Rozmowy, wymiana opinii, wspdlne
rozwigzywanie zadan czy dzielenie sie wspomnieniami to
naturalne formy treningu pamieciowego, ktére uruchamiaja
zarowno pamiec¢ dtugotrwata, jak i emocjonalng. W takich
warunkach seniorzy czujg sie potrzebni, zauwazeni i czescia
wspolnoty - a to jeden z najwazniejszych czynnikéw wptywa-
jacych na jakosc¢ zycia w starszym wieku.

Podsumowanie

Cwiczenia na pamie¢ stanowia fundament skutecznej akty-
wizacji seniorow. Dzieki réznorodnym formom, od prostych
gier po zaawansowane techniki kognitywne, mozliwe jest
utrzymanie sprawnosci intelektualnej na wysokim poziomie
nawet w zaawansowanym wieku. Zadbajmy o to, aby kazdy
senior miat dostep do takich narzedzi - to inwestycja nie tylko
w ich pamigé, ale i w godne, petne zycie.

BARBARA GORNICKA-NASZKIEWICZ


http://super-senior.pl/blog
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dotacz do kursu online

Ludoterpia dla seniorow. Zabawa w aktywizacji,
terapii, opiece

Pierwszy tego typu kurs w wygodnej formie online!
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Po ukonczeniu kursu V =
otrzymasz certyfikat S& )
i 10 punktow edukacyjnych by

rozpocznij kurs teraz
Zobacz agende na:

WWWw.super-senior.pl

i aktywizuj Swiadomie,_



https://www.super-senior.pl/produkt/szkolenie-kurs-ludoterpia-dla-seniorow/
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https://www.super-senior.pl/produkt/kurs-aktywizacja-seniorow/
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HSENIORZY PISZA - DZIENNIKARSTWO OBYWATELSKIE | TWORCZOSC

,,DZleciece wspomnienie”

Publikujemy zwycieski tekst Romana Wysockiego w Miedzypokoleniowym
Konkursie Literackim ,,Zycie — najwieksza przygoda”.

I Letni poranek wdziera sie smuga
Swiatta po podtodze przez okno.

Za oknem ogréd peten kwiatéw.

Zaraz obok zapraszajg truskawki.

Jest upalnie, a zapach kwiatow

wisi gesto w powietrzu.

Nad wszystkim ktadzie sie cieniem
wysoki stary orzech.

Z wnetrza domu dobiega codzienny
rodzinny gwar.

Zachodnie pokoje zapraszaja

do siebie chtodem.

Nad truskawkami pysznig sie

wiénie czekajace na czerwien swych owocéw.
Po starym orzechu zaczeta swa
wspinaczke mata wonna dzika réza.
Wsréd kwiatéw kréluja réze.

A wsrod nich te ulubione przez wszystkich herbaciane.
Obok réz uwodza swym wdziekiem
kolorowe astry.

Przy drodze do ogrodu okrywa

$ciane winna latorosl.

Jesienig beda dojrzewac na niej
czerwone i biate winogrona.

Na drzewach orzechowych pojawity sie
zapowiedzi owocow.

Jesienia cata rodzina bedzie

zbierac spod drzew orzechy.

Bedzie przy czym zasias¢

w dtugie zimowe wieczory.

Z poczatkiem jesieni bedzie

rozchodzic¢ sie won

opadtych orzechowych lisci,
kwitnacych chryzantem.

Z zapachem lisci i chryzantem

umknie na dobre zapach zniw.

Drzewa ubiora kolorowe szaty.

Beda zapraszac swoimi dojrzatymi owocami.

Na polach, polanach i jeziorach ptaki
zaczna swe jesienne sejmiki,

zbierajac sie do odlotu.

Zaczna sie zaraz odloty ptakéw.
Bedzie wida¢ na niebie klucze

dzikich gesi i zurawi.

Lasy zaczng zapraszac wszystkich
swymi darami.

Pojawia sie grzyby, a z grzybami

ich zbieracze.

Wszedzie rozchodzi¢ sie bedzie
jesienny zapach lasu.

Wraz z kluczem ptakoéw,

bedzie rozchodzi¢ sie po niebie

ich krzyk pozegnania lata.

Nad polami, ktére bedg puste,

nisko przy ziemi snuc sie

bedzie dym z kartoflisk.

Gatezie drzew w sadach uginac

beda3 sie pod ciezarem dojrzatych owocéw.
W powietrzu wiatr bedzie nidst

nici babiego lata.

Przydomowy ogrodek bedzie miejscem
prawie przez cata jesien zbioru
dorodnych warzyw.

Sady niedaleko ogrodu zaczna kusi¢
swymi owocami.

Najbardziej beda kusi¢ piekne, dojrzate
jabtka jak z przypowiesci o zakazanym
drzewie.

Z owocow i warzyw zrobione zostang
przetwory, ktére zatrzymaja lato az
do przysztego roku.

Teraz jeszcze trwa nadal upalny

letni dzien.

Powietrze drga nad rozgrzanym

w stoncu ogrodem.

Stonce razi swoimi promieniami
ogrzewajace powietrze.
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Niebo jest btekitne i tylko z rzadka
pojawiaja sie biate obtoczki.

Nic nie zapowiada nadchodzacej
Jesieni.

Wszedzie rozlega sie jak zawsze o tej
porze gtosny spiew ptakéw.

Ptaki maja teraz gniazda petne
pisklat, ktore juz niedtugo

wyfruna, aby je opuscic.

Pod dachami ulepity swe gniazda
Jaskotki.

Uwijaja sie po niebie, by nakarmic¢
swe mtiode.

Budza domownikéw bladym switem
swymi trelami siedzac na sznurach
od suszenia bielizny.

W ogrodzie uwage przyciaga
réznorodnos¢ kwiatow.

Kusza one owady swa barw3 i kolorem.
Pszczoty, motyle i inne owady kraza
nad nimi, korzystajac z zaproszenia.
Ciezkie od nektaru pszczoty wprost
z ogrodu zmierzaja do swych pasiek.
Oprécz kwiatéw, ktére w ogrodzie

pojawiaja sie na krétko, s3 i stali bywalcy.

Wspinajacy sie na ptot wokat
ogrodu kolorowy pachnacy groszek
stat sie juz tu tradycja.

Starannie wypielone przez wtascicieli
grzadki zachwycaja swym pieknem.
Przy jednej ze $cian domu, ktérg
wziety we wtadania tuje i Swierki
pysznia sie okazate krzaki bzu.

Bzu, ktory jeszcze tak niedawno okryty
byt caty kwieciem.

W kacie ogrodu ukryt sie ze swymi
skarbami malinowy chrusniak.
Niedaleko na polach dojrzewa zboze,

ktore za chwile bedzie gotowe do zbioru.

Jego zapach unoszacy sie w petnym
stoncu jest zapowiedzia zniw.

Juz niedtugo za pare godzin
nadejdzie wieczor ze swym chtodem.

O tej godzinie rodzinka zbierze sie przy
co wieczornym podlewaniu ogrodu.
By potem usigs¢ na tawce, aby
chtonac uroki letniego wieczoru.
Siedzaca przed domem rodzina zacznie
swe co wieczorne rozmowy.
Kumkanie zab bedzie sie niosto echem
daleko $réd wieczoru razem

z koncertem cykad.

Z ogrodu zacznie rozchodzi¢ sie
niezapomniany zapach maciejki.

Emy beda krazy¢ wokét przydroznych
lamp zmierzajac wprost ku swiattu.
Ogradd pokryje wieczorna rosa a przez
otwarte okna chtéd bedzie wchodzit
do domu.

Niedtugo nocny koncert stowikéw

w gestwinie drzew bedzie jak co
wieczor umilat pobyt wieczorny

w ogrodzie.

Wsréd wieczoru rozlega sie dalekie
ujadanie psow.

Wedrujacy po rozgwiezdzonym

niebie ksiezyc bedzie rozswietlat
mroki nocy.

Ograéd ten stat sie miejscem

dla dzieciecych zabaw,

Wyryty w pamieci juz na zawsze,
Powracajacy jako niezatarte wspomnienia
szczescia.

Pomimo minionych lat nadal taki,
wyrazny i bliski.

Wszystko to wydaje sie jakby to byto
wczoraj pomimo minionych lat.

ROMAN WYSOCKI

Wydaj z nami!

POZNAJ SZCZEGOLY



https://www.super-senior.pl/wydawnictwo-super-senior-2/
https://www.super-senior.pl/wydawnictwo-super-senior-2/
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SILVER MARKETING | SREBRNA GOSPODARKA

Generacja Silver - kim sg Silversi
1 dlaczego nie wolno myli¢ ich

Z seniorami?

Generacja Silver to osoby po piecdziesiqtce, ktore wciqz sq bardzo aktywne
zawodowo, spotecznie i konsumencko. Sq sprawni, swiadomi, zaangazowani
i chetnie inwestujq w siebie, a czesto styszq, Ze sq juz... seniorami.

I W Polsce osoby po piec¢dziesigtce stanowia juz ponad 40%
populacji w wieku produkcyjnym. W wielu krajach europejskich
i w USA ten trend wyglada podobnie. Zyjemy diuzej, zdrowiej
i aktywniej, wiec dla wielu to moment, w ktérym mozna
pozwoli¢ sobie na zawodowa zmiane, elastyczng prace albo
rozwijanie pasji.

Styl zycia generacji Silver jest r6znorodny, ale mozna zauwazy¢
kilka wspélnych wartodci. Najwazniejsza jest stabilnos¢ -
zaréwno finansowa, jak i zdrowotna. Z wiekiem rosnie tez
znaczenie relacji: czasu z bliskimi, wnukami, przyjaciotmi czy
lokalng spotecznoscia. To pokolenie, ktére czesto taczy role
aktywnego zawodowo dorostego z rolg opiekuna i mentora.

Whbrew stereotypom osoby 50+ dbaja o rozwdj. Chetnie
podrézuja, zapisuja sie na kursy, ucza sie jezykéw, prébuja
nowych aktywnosci fizycznych. Wielu traktuje ten etap zycia
jako druga mtodos¢ - bardziej sSwiadoma i bardziej spokojna.

Jak kupujq Silverzy? Swiadomie i z duig
uwaznosciq

Silversi sa jedna z najwazniejszych grup konsumentéw, bo
zazwyczaj dysponuja stabilnymi dochodami i maja za soba
najwieksze kredyty zyciowe. Nie kupuja impulsywnie i nie
gonig za moda. Wol3a rzeczy trwate, jakosciowe i faktycznie
przydatne.

E-commerce? Jak najbardziej. Liczba Silveréw kupujacych
w internecie rosnie z roku na rok. Réznica polega na tym, ze
cenig sobie prostote: jasny opis, czytelny interfejs, brak
chaosu i tatwy kontakt z obstugg klienta. Jesli doswiadczenie
zakupowe jest intuicyjne, Silverzy wracaja - i s bardzo
lojalnymi klientami.
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Silverzy w swiecie technologii i mediéw

Smartfon, laptop, tablet - to codziennos¢. Wielu Silverow
korzysta z internetu. Facebook to ich naturalne srodowisko,
YouTube - Zrédto wiedzy i rozrywki, a Instagram czy
WhatsApp zdobywaja popularnos¢ wsroéd mtodszej czesci tej
generacji. Co wazne, internet jest dla nich narzedziem prak-
tycznym. Stuzy do szukania informacji, komunikacji z rodzina,
robienia zakupow i zatatwiania spraw urzedowych. Oczekuja
jednak klarownosci i braku technicznego zargonu.

Co dziata w silver marketingu
i dlaczego silver # senior?

Komunikacja skierowana do Silveréw musi by¢ szczera i poz-
bawiona stereotypéw. Osoby 50+ natychmiast wyczuwaja
protekcjonalny ton i nie kupujg ,udawania mtodosci”. Te
grupe bardziej przekonuja autentyczne historie, emocje, ale
tez konkrety: jasne wyjasnienie, jak dziata produkt, dlaczego
co$ jest potrzebne i co realnie wnosi do zycia.

Silnie dziata marketing edukacyjny. Jesli marka potrafi w pro-
sty, partnerski sposéb wyttumaczy¢ co$ nowego - czy to
aplikacje, czy ustuge - zdobywa ogromny kredyt zaufania.

Dlaczego silverséw nie mozna nazywac seniorami? Bo Silversi
to kilka generacji, a kazda z nich ma inne potrzeby i pre-
ferencje. Stosowanie zamiennie terminéw silvers i senior pro-
wadzi do btednej komunikacji, nietrafionych produktéw i po-
czucia niedopasowania. A to wtasnie generacja Silver jest dzi$
jedna z najwazniejszych sit konsumenckich - s$wiadoma,
stabilna finansowo i otwarta na nowe doswiadczenia. Jesli 50-
latek ustyszy, ze marka nazywa sie go seniorem - po prostu
ucieknie.

Podsumowanie

Generacja Silver to jedna z najbardziej niedocenianych, a je-
dnoczesnie najwazniejszych grup spotecznych i konsumen-
ckich. To nie seniorzy, cho¢ i oni réwniez naleza do tej
wielopokoleniowej grupy - to aktywni, doswiadczeni ludzie,
ktdrzy wciaz pracuja, ucza sie, inwestuja w siebie i maja realny
wptyw na gospodarke. Szukaja jakosci, autentycznosci i pro-
stych rozwiazan, ktére utatwiaja codzienne Zzycie.

Marki, ktére potrafia zobaczy¢ w Silverach nie ,starszych
ludzi”, lecz swiadomych, wymagajacych i lojalnych konsu-
mentéw, zyskuja przewage, ktérej trudno przecenié. To po-
kolenie, ktére nabiera rozpedu - i zdecydowanie zastuguje na
bardziej partnerska komunikacje.

BARBARA GORNICKA-NASZKIEWICZ

AUTOPROMOCJA

Chcesz wiedziec wiecej o dojrzatym kliencie?

POZNAJ, POLUB | POZIYSKAJ

DOJRZALEGO
KLIENTA

25 ZASAD SILVER MARKETING!!

| RUNEGENED serzeo

KTORE MUSISZ ZN2

& TIPY DO WDROZENIA OD ZARAZ!

& PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

& PIGULKIWIEDZY

& SEGMENTACJA KLIENTOW

KUP TERAZ!
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Poradnik + Narzedziownik
+ KARTY PRACY

JAK ¢wiCczYC 70 POMYSLOW
PAMIEC SENIORA NA ZAJECIA Z SENIORAMI

EFEKTOWNY | EFEKTYWNY TREMING UMYSLU

PORADNIK DLA PRACUACYCH I SENIORAMI

TRENING FUNKCIJI
POZNAWCZYCH

40 MART PRACY DLA SENIOROW

wygodny

PDF

format

ORI KART PRACY
i wielokrotnego
uzycia

Twéj niezbednik
w pracy z seniorami!
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www.super-senior.pl/sklep ‘

Biuro reklamy: tel. 795- 057-295 Materiaty zamawiane i teksty prasowe

®
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m Zrodta zdje¢: Studio B, materiaty nade-
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AKTYWIZACIA | KOMUNIKACIA 60+ stane, freepik. Redakcja zastrzega sobie prawo

do adiustacji i skracania tekstow

Redakcja nie odpowiada za tres¢ oraz odmowy publikacji.
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