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STYCZEN

Plan pracy Srodowiskowego Domu Samopomocy im. Swietego Jana Pawta Il w Miedzychodzie
na rok 2022

TEMAT I CELE ZAJEC

METODY | FORMY

PRACY
UMIEJETNOSC 1. ,Gtéwne trendy modowe na rok 2022” pogadanka,
DBANIA Cele: prezentacja
O WYGLAD a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz estetycznego multimedialna
ZEWNETRZNY
wygladu zewnetrznego.
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkéw
atmosferycznych.
2. ,Jak pielegnowac twarz zimg?”
Cele:
a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz estetycznego
wygladu zewnetrznego.
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI 1. , Higiena uktadu oddechowego.” forma pracy: grupowa
HIGIENICZNE Cele: metoda: podajgca,
a) zwiekszenie swiadomosci wtasnego ciata, wyktad informacyjny,
b) nauka prawidtowego dbania o higiene uktadu oddechowego,. pokaz multimedialny
c) zaznajomienie z zasadami profilaktyki infekcji uktadu oddechowego. narzedzia i materiaty:

Cele:

. "Zasady prawidtowej techniki mycia rgk

laptop, gtosniki,
Internet, ekran, rzutnik,
prezentacja
multimedialna
pogadanka, praca w




a) ksztattowanie wtasciwych postaw prozdrowotnych,
b) utrwalenie prawidtowej techniki mycia rak,
c) zmniejszenie zagrozen chorobami przenoszonymi przez brudne rece.

grupie

UMIEJETNOSCI
PRAKTYCZNE

1. Zapoznanie z regulaminem i zasadami BHP obowigzujgcymi w pracowniach.

a) przypomnienie i wypracowanie zasad,
b) zrozumienie regulaminu.
2. ,Umiejetnos¢ dbania o czystos¢”

a) wzmacnianie poczucia sprawczosci u uczestnika oraz satysfakcji z wykonanej pracy,
b) zwiekszenie samodzielnosci i zaradnosci zyciowe;j,

c) wspotdziatanie i rozwijanie komunikacji,

d) ksztattowanie odpowiedzialnosci za powierzone zadanie.

pogadanka, zajecia
praktyczne.

praca indywidualna,
praca grupowa, pokaz,
pogadanka, instruktaz
wykonywanych
czynnosci, trening
praktyczny

UMIEJETNOSCI
KULINARNE

1. Zapoznanie z regulaminem i zasadami BHP obowigzujgcymi
w pracowni kulinarnej.
Cele:
a) nauka prawidtowego i czestego mycia rak,
b) przypominanie i utrwalanie koniecznosci zaktadania fartuchéw ochronnych podczas zaje¢ w
pracowni.
2. Prosta zupa warzywna na chtodne dni.

a) nauka doboru odpowiednich produktéw i ich ilosci, zgodnych  z przepisem,
b) usprawnianie manualne,

c) nauka korzystania z kuchenki elektrycznej,

d) nauka nakrywania do stotu.

3. ,Tele-grzanki”

a) nauka wspodtpracy z grupg i odpowiedzialnosci za powierzone zadanie,
b) wiara we wtasne mozliwosci i wlasng wartosc i przydatnosé spoteczng,
c) podniesienie samodzielnosci,

d) nauka gotowania.

zajecia praktyczne.

omowienie przepisu.
zajecia praktyczne.

praca indywidualna,
praca grupowa, pokaz,
pogadanka ,instruktaz
wykonywanych
czynnosci, zajecia
praktyczne




UMIEJETNOSCI

1. , Coto sg pienigdze?”

pogadanki, czytanie

GOSPODAROWANIA | Cele: ksigzek - ,, ABC
WLASNYMI a) poznac¢ wartos$¢ pieniadza, Ekonomii- czyli
SRODKAMI b) wiedzie¢ skad biorg sie pienigdze i do czego stuza. pierwsze kroki w
Swiecie finanséw”,
prace plastyczno-
manualne — plakaty,
filmiki- ,,Myszka w
paski- Swiat pieniedzy”
SPRAWNOSC 1. ,Karnawatowe szaleristwo (maski).” indywidualna /
MANUALNA, Cele: grupowa ; materiaty
UMIEJETNOSCI a) nabywanie umiejetnosci faczenia trwatych materiatéw, taczenia o réznej fakturze, plastyczne: cekiny,
PLASTYCZNO- b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych. kartki bloku
TECHNICZNE c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji witasnych stanéw emocjonalnych i wyrazania ich za | technicznego, klej,
posrednictwem dziatan artystycznych, wstazki, brokat w kleju,
d) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie roznymi technikami rekodzielniczymi. bibuta.
2. ,Teczowy obraz na ptdtnie.”
Cele:
a) nabywanie umiejetnosci tgczenia trwatych materiatéw, fgczenia o réznej fakturze,
b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych, materiaty plastyczne:
c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji witasnych standw emocjonalnych i wyrazania ich za | kredki olejne, pastele,
posrednictwem dziatan artystycznych. suszarka do wtosow,
d) Ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi. goracy klej.
3. ,,Stoik z uchwytem”
Cele:
a) rozwijanie umiejetnosci plastycznych,
b) podniesienie samooceny,
c) uzyskanie satysfakcji ze swojej pracy.
4. , Latawiec”- kartka okolicznosciowa ¢wiczenia produkcyjne/
Cele: rekodzieto, malowanie
a) usprawnianie manualne, farbami akrylowymi,
b) pobudzanie wyobrazni plastycznej, decoupage stoik, farby,
c) wyrabianie dbatosci o estetyke pracy. uchwyty meblarskie,

klej vikol, serwetki,




pedzle

¢wiczenia produkcyjne/
scrapbooking,
papieroplastyka

papier, nozyczki, klej,
wykrojniki, big shot,
tusze, stemple

UMIEJETNOSCI 1. ,Podstawy pracy z komputerem”. zajecia grupowe/
INFORMATYCZNE Cele: zajecia indywidualne,

a) ksztattowanie umiejetnosci postugiwania sie komputerem w zakresie podstawowym, trening umiejetnosci

b) udoskonalenie skrétéw na klawiaturze, informatycznych

c) bezpieczenstwo i higiena pracy,

d) sposoby porozumiewania sie z komputerem za pomoca klawiatury i myszki.

2. W krainie koloréow”.

Cele:

a) praca z edytorem grafiki Paint.

b) poznanie i wykorzystanie narzedzi graficznych: pedzla, otéwka, gumki.

2. ,Word - mozliwosci”

Cele:

a) doskonalenie koordynacji wzrokowo ruchowej (myszka - ekran),

b) usprawnianie obstugi klawiatury.
UMIEJETNOSCI 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Wykonawczych” praca grupowa/
POZNAWCZE Cele: indywidualna,

a) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich oraz ,segregowania” | ¢wiczenia, karty pracy

docierajgcych informacji, dzieki czemu zachowanie cztowieka staje sie,

b) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodZzcéw przeszkadzajacych,

c) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w okreslonym czasie,

d) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczanie celdw,

Cele:
a)

opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wtasnych emocji, formutowania uogdlniei na
temat siebie i swiata, rozumienia swoich proceséw myslowych; umiejetnos¢ patrzenia na siebie z
»perspektywy.

. ,Usprawnianie motoryki matej oraz koordynacji ruchowej ”

kreatywne wykorzystanie czasu wolnego,




b) wzrost samooceny,
c) rozwijanie wyobrazni i tworczego myslenia,
d) doskonalenie koordynacji ruchéw catego ciata.

¢wiczenia stymulujgce
koordynacje obu rak i
koordynacje
wzrokowo-ruchowa
¢wiczenia
grafomotoryczne
samodzielne pisanie
liter, wyrazow
¢wiczenia pamieci

b) nabycie wiedzy na temat zadan urzednikdw,
c) uczestnik poznaje strukture urzedu.
2. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikow zajed.

a) wsparcie podczas wypetniania wnioskow i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikéw.
3. ,Trening rozmdéw w banku i urzedzie”

a) trening funkcjonowania w codziennym zyciu,
b) trening umiejetnosci interpersonalnych,
c) rozwdj komunikacji werbalnej.

ruchowej
ZAtATWIANIE 1. ,Z wizytg w urzedzie”-poznajemy instytucje- UMIG prezentacja,
SPRAW Cele: pogadanka, arkusz
URZEDOWYCH a) uczestnik zna zadania instytucji jakg jest UMIG, papieru, éwiczenia

praca indywidualna

¢wiczenie
dyskusja
odgrywanie scenek

UMIEJETNOSC
SPEDZANIA
WOLNEGO CZASU

1. ,,Stuchanie bierne muzyki”’ — gatunki muzyczne.
a) rozwijanie zainteresowan muzycznych,

b) poszerzanie wiedzy muzycznej,
c) rozwijanie umiejetnosci wyciszenia przy muzyce.

2. ,Teatroterapia -techniki dramowe”/Zajecia wprowadzajace.

forma: grupowa
metoda: eksponujaca
narzedzia i materiaty:
laptop, gtosniki,
Internet, ekran, rzutnik

zajecia teoretyczne,
multimedialne pokazy,
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odnowa zaufania jednostki we wtasne sity,

odzyskanie poczucia wtasnej wartosci,

pobudzenie wyobrazni i kreatywnosci,

obudzenie nadziei na przysztosc i wiary,

uswiadomienie prawa do popetniania btedow,

kreowanie wtasnego wizerunku

pozyskiwanie umiejetnosci konstruktywnego zachowania sie w konflikcie,
trenowanie rél rodzinnych i zawodowych oraz nabieranie dystansu wobec tych rél.

. ,Elementy muzykoterapii-muzykoterapia bierna i czynna”.

zajecia praktyczne,
instruktazowe, zajecia
grupowe
zindywidualizowane

Cele: praca grupowa, praca
a) rozwijanie umiejetnosci ,pobudzanie uczu¢, redukcja trudnosci, indywidualna, zajecia
b) pomaga w nawigzywaniu kontaktéw i ogranicza konflikty, praktyczne, instruktaz
c) pobudza emocjonalnie i daje mozliwos¢ roztadowania napie¢, ,pokaz, forma
d) podwyzsza umiejetno$¢ koncentracji. multimedialna
UMIEJETNOSC 1. “Co nalezy robi¢, aby by¢ zdrowym?” praktyczne dziatanie -
DBANIA Cele: trening higieniczny,
O ZDROWIE a) zapoznanie uczestnikdw z zasadami zdrowego stylu zycia, pogadanka, rozmowa
b) ksztattowanie postawy odpowiedzialnosci za swoje zdrowie, kierowana
c) uswiadamianie potrzeby dbania o wiasne zdrowie.
UMIEJETNOSCI 1. ,Wszystko jest komunikatem.” burza moézgow,
KOMUNIKACYJNE Cele: prezentacja, praca w
a) podnoszenie u uczestnikdw umiejetnosci i kompetencji kluczowych niezbednych w zyciu, grupie, karty pracy,
b) uczestnik potrafi rozpoznac¢ intencje nadawcy, ¢wiczenia
c) dostrzega wady i zalety komunikacji.
2. ,Ksigzka czy film — co o tym myslisz? Zbiér tematdéw do zainicjowania dialogu miedzy uczestnikami
zaje¢” wykfad
Cele: pogadanka
a) dialog jako forma wyrazania wtasnych przezyé, emocji i wtasnego zdania, wchodzenia w interakcje | dyskusja
z innymi uczestnikami zajec praca w grupach
b) uswiadomienie uczestnikom réznicy miedzy ksigzka a filmem

UMIEJETNOSCI

Cykl ,,Self adwokat — ,,Moja samodzielnos$¢”

biblioterapia, burza




INTERPERSONALNE | 1.”Kim jest samodzielna osoba.” mozgow,
| UMIEJETNOSCI Cele: psychoedukacja
WSPOLPRACY a) omowienie zadan, jakie wykonuje osoba samodzielna,

b) przedstawienie przywilejow, jakie posiada osoba samodzielna,

c) ustalenie, na czym polega odpowiedzialnos¢ osoby samodzielne;.
UMIEJETNOSC 1. ,Szacunek do siebie i innych” dyskusja
ROZWIAZYWANIA Cele praca w grupach
KONFLIKTOW a) pozyskanie wiedzy, czym jest szacunek do innych i do siebie, pogadanka

b) pozyskanie wiedzy, jak okazywac szacunku innym oraz sobie,

c) zrozumienie, w jaki sposdb wzajemny szacunek wptywa na relacje

miedzy ludzmi,

d) Ksztattowanie sposobdw wyrazania wdziecznos¢ wobec innych oraz wobec samego siebie
SPRAWNOSC 1. , Zimowy trening stacjonarny.” rowery stacjonarne,
RUCHOWA Zajecia ruchowe, z wykorzystaniem rowerdw stacjonarnych, oraz biezni. bieznia

Cele:
a) poprawa wydolnosci organizmu,
b) redukcja masy ciafa,
c) polepszenie ruchomosci w stawach.
2. Cwiczenia indywidualne prowadzone przez terapeute, dostosowane do danej jednostki
chorobowej.
Cele:
a) przeciwdziatanie przykurczom,
b) odzywienie struktur stawowych,
c) trening réwnowagi i koordynacji ruchowej,
d) zwiekszenie i utrzymanie wydolnosci, oraz sity miesniowej.

materace, pitki, gumy,
watki, koce, dyski
Forma pracy jest
indywidualna

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzicami.
Cele: udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu probleméw

2. Zajecia relaksacyjne: trening autogenny Shultza, postepujaca relaksacja miesni Jacobsona, wizualizacja.

Cel: wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.
3. Trening poznawczy.
Cele:
a) stymulowanie pamieci, myslenia logicznego, myslenia twérczego
4. Spotkanie z rodzicami oséb z niepetnosprawnoscia intelektualna.

Cele:

Forma pracy: rozmowy
indywidualne

Forma pracy: trening
grupowy

Forma pracy: trening
grupowy.
gry: ,,Dixit”, Scrubble,




a) tworzenie systemu samopomocy wsrod rodzicow,
b) wymiana doswiadczen,
c) wzbogacanie wiedzy, doskonalenie umiejetnosci.

Rummikub”, inne

Forma pracy: spotkanie
grupowe.

psychoedukacja,
dyskusja.
INTEGRACJA i 1. Wieczér koled organizacja spotkania
WSPOLPRACA Cele: dla uczestnikéw wraz z
a) rozwijanie umiejetnosci wspétdziatania w grupie, rodzinami
b) nabycie umiejetnosci nawigzania kontaktow spotecznych,
LUTY

TEMAT I CELE ZAJEC

METODY | FORMY
PRACY

UMIEJETNOSC
DBANIA

O WYGLAD
ZEWNETRZNY

1. ,Jak prawidtowo dobiera¢ odziez w okresie zimowym”
Cele:
a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego
estetycznego wygladu zewnetrznego.
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz
atmosferycznych.

ciata oraz

warunkow

grupowa, prezentacja
multimedialna.

UMIEJETNOSCI
HIGIENICZNE

1.,,Higiena uktadu pokarmowego.”
Cele:
a) zwiekszenie znajomosci wtasnego ciata,
b) nauka dbania o prawidtowa higiene uktadu pokarmowego,
c) poznanie zasad profilaktyki wybranych chordéb uktadu pokarmowego.

2. ,Domowe spa-jak dba¢ o urode”
Cele:
a) wyrobienie nawyku codziennej pielegnacji twarzy,
b) wskazanie czynnikow ,ktére wptywajg negatywnie na skdre twarzy,
c) pogtebienie wiedzy z zakresu srodkéw kosmetycznych.

wyktad informacyjny,
pokaz multimedialny
laptop, gtosniki,
Internet, ekran, rzutnik,
prezentacja
multimedialna

pogadanka, praktyczne
dziatanie
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UMIEJETNOSCI 1. Obstuga pralki. zajecia praktyczne
PRAKTYCZNE Cele:
a) objasnienie funkcji jakie posiada urzadzenie,
b) nauka obstugi urzadzenia,
c) nauka doboru odpowiedniego srodka piorgcego do tkanin.
2. ,Trening prania” praca indywidualna,
Cele: praca grupowa, pokaz,
a) wzmacnianie poczucia sprawczosci u uczestnika oraz satysfakcji z wykonanej pracy, pogadanka, instruktaz
b) zwiekszenie samodzielnosci i zaradnosci zyciowe;j, wykonywanych
c) wspodtdziatanie i rozwijanie komunikacji, czynnosci, trening
d) ksztattowanie odpowiedzialnosci za powierzone zadanie. praktyczny
UMIEJETNOSCI 1. Zasady zdrowego odzywiania w okresie zimowym. pogadanka,
KULINARNE Cele: pokaz slajdéw.
a) zapoznanie z bogactwem witamin w warzywach, Internet.
b) wybdr warzyw i owocow gwarantujgcych zdrowy styl zycia.
2. Rissotto z jabtkami — stodki i zdrowy deser. Nauka ilosciowego i
Cele: jakosciowego  zakupu
a) nauka i wykonanie nowego przepisu, produktow zgodnego z
b) zapoznanie z ciekawym smakiem w polskiej kuchni. przepisem.
Nauka wiasciwej
obrébki  wstepnej i
termicznej sktadnikdéw
3. ,Satata w ziotowym winegrecie” praca indywidualna,
Cele: praca grupowa, pokaz,
a) nauka wspotpracy z grupg i odpowiedzialnosci za powierzone zadanie, pogadanka, instruktaz
b) wiara we wtasne mozliwosci i wtasng wartosc¢ i przydatnos¢ spoteczng, podniesienie wykonywanych
samodzielnosci, czynnosci, zajecia
c) nauka gotowania praktyczne
UMIEJETNOSCI 1. , Orientacja w dochodach- state optaty” pogadanki na temat
GOSPODAROWANIA | Cele: statych opfat,
WELASNYMI a) nauczy¢ sie gospodarowania pieniedzmi w ciggu miesigca, dochoddéw
SRODKAMI b) orientowac sie w cenach, miesiecznych;
c) nauczyc sie oszczedzania pieniedzy. tworzenie plakatéw,




ilustracji, ,listy zakupow
najczesciej kupowanych
produktédw, map mysli
zwigzanych

z nauka
gospodarowania
pieniedzmi; czytanie
czasopism, ksigzek

SPRAWNOSC
MANUALNA,
UMIEJETNOSCI
PLASTYCZNO-
TECHNICZNE

”"Walentynkowe drzewo”-collage.

nabywanie umiejetnosci tgczenia trwatych materiatéw, tgczenia o réznej fakturze.
nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych.

rozwijanie umiejetnosci ekspresji wfasnych stanéw emocjonalnych i
posrednictwem dziatan artystycznych.

wyrazania ich

ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi.

,Zima”.

nabywanie umiejetnosci tgczenia trwatych materiatdow, taczenia o réznej fakturze.
nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych.

rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych stanédw emocjonalnych i
posrednictwem dziatan artystycznych.

wyrazania ich

ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi.

,,Domki z drewna”’

rozwijanie umiejetnosci technicznych,
wyrabianie nawyku koriczenia rozpoczetej pracy,
oderwanie od problemow.

,,Obrecze na serwetki z uszami”

rozwijanie umiejetnosci szycia recznego,
rozwijanie umiejetnosci szycia na maszynie,

nauka dbania o estetyke pracy.

Makrama —technika i nauka podstawowych splotéw.

Za

Za

Indywidualna/grupowa.

materiaty  plastyczno-
techniczne: kartki
papieru A3, szablon

drzewa, klej, nozyczki.

materiaty  plastyczno-
techniczne: soél, woda,
farby plakatowe Ilub
barwniki ,maka.

mix media

drewniane domki,
farby, pedzle, pasta
strukturalna, granulaty,
klej, serwetki, ztoceni,

tkanina, nici, szablony,
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docierajgcych informacji, dzieki czemu zachowanie cztowieka staje sie,

ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcéw przeszkadzajacych,

nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w okreslonym czasie,
wypracowywanie umiejetnosci wyznaczanie celéw,

opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wtasnych emocji, formutowania uogdlnien na
temat siebie i Swiata, rozumienia swoich procesdw myslowych; umiejetnos¢ patrzenia na siebie z
»perspektywy.

»Utrwalanie podstawowych sprawnosci potrzebnych w codziennym zyciu (np. rozpoznawanie i
nazywanie dni tygodnia, miesiecy, pér roku, prawa i lewa strona, odczytywanie godzin na zegarze,

Cele: nozyczki, szpilki, igty,
a) usprawnianie manualne, maszyny do szycia,
b) nauka podstawowych splotéw, plastikowe kotka
c) wyzwalanie kreatywnosci.
Zapoznaniei
omowienie nowej
techniki — pogadanka
Praca indywidualna z
pomocg terapeuty.
UMIEJETNOSCI 1. ,Wyprawa w nieznane”. zajecia grupowe/
INFORMATYCZNE Cele: zajecia indywidualne,
a) praca z edytorem tekstu Word, trening umiejetnosci
b) samodzielne pisanie tekstow, informatycznych
c) uzywanie poznanych skrotéw klawiszowych,
d) taczenie tekstu z grafika.
2. ,W swiecie Word”
Cele:
a) praca z edytorem tekstu Word: zabawa z klawiaturg,
b) pisanie prostych wyrazow i zdan,
c) zastosowanie klawisza Shift, Spacja, Alt, Enter,
d) pisanie polskich znakow.
UMIEJETNOSCI 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Wykonawczych” praca grupowa/
POZNAWCZE Cele: indywidualna,
a) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich oraz ,segregowania” | ¢wiczenia, karty pracy
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liczenie) ”

Cele:
a) podtrzymywanie przez uczestnikow zajec sprawnosci i samodzielnosci w zakresie podstawowych | pogadanki
czynnosci zyciowych, rozmowy indywidualne,
b) nabywanie/utrwalanie wiedzy i umiejetnosci w powyzszym zakresie. wspierajgce
dyskusje
scenki sytuacyjne,
warsztaty tematyczne
ZAtATWIANIE 1. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikow zajeé. praca indywidualna
SPRAW Cele:
URZEDOWYCH a) wsparcie podczas wypetniania wnioskéw i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezacych spraw uczestnikéw.
UMIEJETNOSC 1. ,,Stuchanie muzyki potgczone z karaoke.” laptop, gtosniki,
SPEDZANIA Cele: Internet, ekran, rzutnik
WOLNEGO CZASU a) nauka czerpania przyjemnosci ze Spiewu,
b) nauka wyszukiwania piosenek karaoke na YouTube.
2. ,Teatroterapia —technika kontekstu.” zajecia teoretyczne,
Cele: multimedialne pokazy,
a) odnowa zaufania jednostki we wtasne sity, zajecia praktyczne,
b) odzyskanie poczucia wtasnej wartosci, instruktazowe, zajecia
c) pobudzenie wyobrazni i kreatywnosci, grupowe
d) obudzenie nadziei na przysztosc i wiary, zindywidualizowane
e) uswiadomienie prawa do popetniania btedow,
f) kreowanie wtasnego wizerunku,
g) Pozyskiwanie umiejetnosci konstruktywnego zachowania sie w konflikcie,
h) trenowanie rél rodzinnych i zawodowych oraz nabieranie dystansu wobec tych rél.
3. ,Biblioterapia z ksigzkg”
Cele:
a) rozwijanie zainteresowan literaturg, zajecia  indywidualne,
b) ksztattowanie zdolnosci asertywnego wyrazania swojej opinii, zajecia grupowe,
c) ksztattowanie umiejetnosci prowadzenia rozmowy. trening praktyczny z

ksigzka i czasopismem,
trening teoretyczny z
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mozliwoscia
korzystania ze sprzetu
multimedialnego

UMIEJETNOSC
DBANIA
O ZDROWIE

1. “Jak dbac o zeby?”

Cele:
a) ksztattowanie u uczestnikdow postawy promujacej zdrowy i racjonalny tryb zycia,
b) promowanie regularnych wizyt u stomatologa.

UMIEJETNOSCI
KOMUNIKACYJNE

1. ,Techniki wptywu spotecznego.”

a) uczestnik zna pojecie: wptyw spoteczny,

b) rozpoznaje intencje nadawcy w zakresie perswazji i manipulacji,

c) dostrzega techniki wptywu spotecznego stosowane w reklamach.
2. ,, Komunikacja”

a) zdobycie wiedzy na temat tego, jak aktywnie stucha¢ i co moze nam dac stuchanie innych,
b) zdobycie wiedzy na temat komunikatow ja i tego, jak ich uzywanie moze by¢ pomocne w
codziennej komunikacji,

c) zdobycie wiedzy na temat komunikacji pomiedzy dwoma osobami i tego, co moze jg zaktdcad.

burza mozgow,
dyskusja, prezentacja,
film, ¢wiczenia

pogadanka
¢wiczenie grupowe
scenki

UMIEJETNOSCI
INTERPERSONALNE
| UMIEJETNOSCI
WSPOLPRACY

1. ,Swiat moich wartosci ”
Cele:
a) poznanie wartosci, jakimi kierujg sie ludzie,
b) okreslenie swoich wartosci,
c) poznanie swoich mocnych stron.

pogadanki

rozmowy indywidualne,
wspierajgce

dyskusje

scenki sytuacyjne,
warsztaty tematyczne

UMIEJETNOSC
ROZWIAZYWANIA

1. Czym jest konflikt.
Cele:

trening grupowy,
wyktad, pokaz slajdéw,

a) nauka prawidtowego oddychania,

KONFLIKTOW a) wzbogacenie wiedzy uczestnikow o definicje konfliktu, scenki, burza moézgow
b) przedstawienie warunkéw w jakich powstajg konflikty,
omowienie dziatan, jakie podejmuja ludzie w sytuacjach konfliktowych.
SPRAWNOSC 1. ,,O0ddech petng piersig”- grupa uczy sie prawidtowo oddychac. laseczki gimnastyczne,
RUCHOWA Cele: tasmy, balony, stomki i

butelki z wodag
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b) poprawa ruchomosci klatki piersiowej,
c) poprawa samopoczucia, psychicznego, poprzez wyciszenie
d) redukcja stresu.
2. Cwiczenia indywidualne prowadzone przez terapeute, dostosowane do danej jednostki
chorobowej
Cele:
a) przeciwdziatanie przykurczom,
b) odzywienie struktur stawowych,
c) trening réwnowagi i koordynacji ruchowej,
d) zwiekszenie i utrzymanie wydolnosci, oraz sity miesniowe;.

materace, pitki gumy,
watki, koce, dyski
forma pracy jest
indywidualna

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzicami.
Cel:
a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu problemow.

Zajecia relaksacyjne:
Cel:
a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.

Spotkanie z rodzicami uczestnikow z zaburzeniami psychicznymi.
Cel:
a) wymiana doswiadczen, udzielanie wsparcia, rozwijanie wiedzy

rozmowy indywidualne

trening grupowy,
trening autogenny
Shultza, postepujaca
relaksacja miesni
Jacobsona,
wizualizacja.

spotkanie grupowe,
dyskusja, burza

mozgow,
psychoedukacja
INTEGRACJA i 1. Bal karnawatowo- walentynkowy organizacja spotkania
WSPOLPRACA Cele: dla uczestnikéw wraz z
c) rozwijanie umiejetnosci wspdtdziatania w grupie, rodzinami
d) nabycie umiejetnosci nawigzania kontaktéw spotecznych.
MARZEC
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TEMAT | CELE ZAJEC

METODY | FORMY

PRACY
UMIEJETNOSC 1. ,, Dlaczego powinnismy uzywac antyperspirantow?” grupowa, pogadanka,
DBANIA Cele: prezentacja
O WYGLAD a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz | multimedialna
ZEWNETRZNY estetycznego wygladu zewnetrznego.
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.
2. ,Jak dobieraé ubranie odpowiednio do okolicznosci?”
Cele:
a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz
estetycznego wygladu zewnetrznego.
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkéw
atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI 1. ,Higiena uktadu krwionosnego” wyktad informacyjny,
HIGIENICZNE Cele: pokaz multimedialny
a) zwiekszenie swiadomosci swojego ciata, laptop, gtosniki,
b) nauka dbania o prawidtowg higiene uktadu krwionosnego, Internet, ekran, rzutnik,
c) poznanie zasad profilaktyki wybranych chordéb uktadu krwionosnego. prezentacja
multimedialna
2. “Profilaktyka przeziebien”
Cele: trening praktyczny,
a) ksztattowanie zachowan prozdrowotnych, pogadanka
b) praktyczna nauka prawidtowych nawykow higienicznych,
c) umiejetnos¢ doboru ubioru do por roku,
d) wyrobienie zdrowych nawykéw zywieniowych w okresie jesienno-zimowym oraz zimowo-
wiosennym.
UMIEJETNOSCI 1. Higiena i estetyka w kuchni.( srodki chemiczne, wykonanie naturalnych srodkéw do czyszczenia i pogadanka

PRAKTYCZNE

dezynfekcji)

Cele:
a)
b)

nauka doboru i zakupu srodkéw dezynfekcyjnych stosowanych w kuchni,
nauka i przygotowanie samodzielne naturalnego produktu czyszczacego.

2. Prasowanie odziezy.

Cele:
a)

nauka korzystania z zelazka,

zajecia praktyczne

zajecia praktyczne
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dobodr temperatury do prasowanej tkaniny,

posrednictwem dziatan artystycznych,

c) zachowanie zasad BHP podczas wykonywania czynnosci.
3. ,Trening prasowania”
Cele:
a) wzmacnianie poczucia sprawczosci u uczestnika oraz satysfakcji z wykonanej pracy,
b) zwiekszenie samodzielnosci i zaradnosci zyciowe;j,
c) wspotdziatanie i rozwijanie komunikacji,
d) ksztattowanie odpowiedzialnosci za powierzone zadanie.
UMIEJETNOSCI 1. Nauka pieczenia ciast — murzynek (wyszukiwanie przepisu, zakup potrzebnych sktadnikow, wspolne wyszukiwanie
KULINARNE zespotowa praca w kuchni) przepisu.
Cele: omowienie i sposéb
a) sztuka wyboru odpowiedniego przepisu, wykonania.
b) zakup i odmierzenie sktadnikdw, zakup produktow
c) nauka pracy zespotowej, nauka przepisu
d) nauka nakrycia do stotu,
e) nauka spedzania czasu wolnego.
2. ,Tosty serowe” praca indywidualna,
Cele: praca grupowa, pokaz,
a) nauka wspotpracy z grupg i odpowiedzialnosci za powierzone zadanie, pogadanka ,instruktaz
b) wiara we wtasne mozliwosci i wtasng wartosc¢ i przydatnosc¢ spoteczng, wykonywanych
c) podniesienie samodzielnosci, czynnosci, zajecia
d) nauka gotowania. praktyczne
UMIEJETNOSCI 1. ,, Sposoby gospodarowania pieniedzmi” pogadanki zwigzane z
GOSPODAROWANIA | Cele: gospodarowaniem
WELASNYMI a) nauczyc sie gospodarowania pieniedzmi wyznaczajac je na dni oraz tygodnie, pieniedzmi; prace
SRODKAMI b) nauczy¢ sie planowania plastyczne, tworzenie
i zapisywania wydatkéw w celu ich kontroli, map mysli i ilustracji,
c) nauczyc sie robienia listy zakupdw. filmy
SPRAWNOSC 1. ,,0Ozdoby wielkanocne. Indywidualna /
MANUALNA, Cele: grupowa.
UMIEJETNOSCI a) nabywanie umiejetnosci tagczenia trwatych materiatéw, tgczenia o réznej fakturze. pomoce plastyczno-
PLASTYCZNO- b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych. techniczne: szklane
TECHNICZNE c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych standéw emocjonalnych i wyrazania ich za | stoje, Swieczka, zielona

sztuczna trawa,
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d)

Cele:
a)

Ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie roznymi technikami rekodzielniczymi.
” ,0kno na swiat”- collage

nabywanie umiejetnosci taczenia trwatych materiatéw, taczenia
o roznej fakturze.

nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych.

rozwijanie umiejetnosci ekspresji wifasnych stanéw emocjonalnych i wyrazania ich za

posrednictwem dziatan artystycznych.
ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie roznymi technikami rekodzielniczymi.
,, Drewniane owieczki”

doskonalenie obstugi wyrzynarki wto$nicowej,
ksztatcenie umiejetnosci wspodtpracy w grupie,
usprawnianie manualne

,, Kartki wielkanocne”
rozwijanie percepcji wzrokowo-ruchowej,

doskonalenie precyzji ruchéw,
rozwijanie odpowiedzialnosci za wykonywang prace.

Wikliniarstwo — kosze z wikliny.

nauka splotu,
usprawnianie manualne,
nauka wspodtpracy i pomocy innym.

sztuczne wiosenne
kwiaty, goracy klej

pomoce plastyczno-
techniczne: gatezie
réznej grubosci i
dtugosci, goracy klej,
miotek, gwozdzie
sztuczne kolorowe
kwiatki, zawieszka, drut
florystyczny.

¢wiczenia produkcyjne/
rekodzieto, zajecia
techniczne, malowanie
farbg akrylowg

ptyta MDF, wyrzynarka
wtosnicowa, szablon,
otéwek, farby, pedzle,
wiertarka, gwozdzie,
klej vikol

¢wiczenia produkcyjne/
papieroplastyka,
scrapbooking

papier, nozyczki, klej,
karton, sznurek, tusze,
stemple, wykrojniki, big
shot

Omowienie nowe;j
techniki pracy z
naturalnymi
materiatami.

Nauka pracy z wikling
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UMIEJETNOSCI 1. ,,Poznajemy program Excel”. zajecia grupowe/

INFORMATYCZNE Cele: zajecia indywidualne,
a) zabawa z tabelami i wykresami, trening umiejetnosci
b) zaznaczanie wybranego fragmentu arkusza, informatycznych

c) zmiana czcionki,
2. Temat: ,W Swiecie Excel”.

a) dodawanie obramowania i koloru,
b) sumowanie w wierszach i kolumnach,
c) edycja wykresu.
d) zastosowanie funkcji suma.
3. ,Sztuka filmowa - wyszukiwanie informac;ji”
Cele:
a) nauka trafnego wyszukiwania informaciji,
b) nauka wybierania potrzebnych informaciji,
c) nauka kopiowania i przenoszenia wiadomosci do osobnych plikéw i folderéw,
d) podtrzymywanie i doskonalenie zdolnosci logicznego myslenia i tgczenia faktow.

UMIEJETNOSCI 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Wykonawczych” praca grupowa/
POZNAWCZE Cele: indywidualna,

a) nabycie zdolnos¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich oraz ,segregowania” | ¢wiczenia, karty pracy
docierajgcych informacji, dzieki czemu zachowanie cztowieka staje sie,

b) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodZzcéw przeszkadzajgcych,

c) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w okreslonym czasie,

d) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczanie celéw,

e) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wtasnych emocji, formutowania uogodlnien na
temat siebie i Swiata, rozumienia swoich proceséw myslowych; umiejetno$é patrzenia na siebie z
Lperspektywy.

1. ,Ludzie listy piszg ”
Cele:
a) Ksztatcenie umiejetnosci pisania listow
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b)

Poznanie zasad pisania i statych elementow listu

¢) Poznanie zasad prawidtowego adresowania kopert ¢wiczenia jezykowe i
redakcyjne
dyskusja
2. ,Wiosna, wiosna, ach to ty” wyktad
Cele: ilustrowanie tematyki
a) doskonalenie wiedzy nt. zmian zachodzacych w przyrodzie i prawidtowego doboru odziezy do | muzyka
pory roku burza mdzgow
b) stymulowanie percepcji wzrokowej, stuchowej i dotykowej, wzbogacanie doswiadczen
zmystowych, pogadanka
c) usprawnianie duzej i matej motoryki, stymulacja
d) rozwijanie umiejetnosci wspdtdziatania polisensoryczna
elementy
muzykoterapii i
arteterapii
pokaz
ZAtATWIANIE 1. ,Z wizytg w urzedzie”-poznajemy instytucje- OPS pogadanka, prezentacja
SPRAW Cele: multimedialna,  karty
URZEDOWYCH a) uczestnik zna zadania jakie petni Osrodek Pomocy Spotecznej, pracy
b) potrafi wypetnia¢ druki urzedowe,
2. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikow zajed. praca indywidualna
Cele:
a) wsparcie podczas wypetniania wnioskow i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikéw.
UMIEJETNOSC 1. ,,Rozwigzywanie krzyzowek.” ¢wiczenia aktywizujgce
SPEDZANIA Cele: narzedzia i materiaty:
WOLNEGO CZASU a) pobudzanie funkcji myslowych, krzyzowki, otéwki,
b) rozwijanie zainteresowan, gumki do mazania
c) poszerzanie wiedzy ogdlnej.
2. ,Teatroterapia -technika narracji.” zajecia teoretyczne,
Cele: multimedialne pokazy,
a) odnowa zaufania jednostki we wtasne sity, zajecia praktyczne,
b) odzyskanie poczucia wtasnej wartosci, instruktazowe, zajecia
c) pobudzenie wyobraznii kreatywnosci, grupowe
d) obudzenie nadziei na przysztosc i wiary, zindywidualizowane
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uswiadomienie prawa do popetniania btedow,

f) kreowanie wtasnego wizerunku,
g) pozyskiwanie umiejetnosci konstruktywnego zachowania sie w konflikcie,
h) trenowanie rél rodzinnych i zawodowych oraz nabieranie dystansu wobec tych rél.
3. ,Teatroterapia -technika narracji.”
Cele:
a) odnowa zaufania jednostki we witasne sity,
b) odzyskanie poczucia wtasnej wartosci,
c) pobudzenie wyobrazni i kreatywnosci, zajecia teoretyczne,
d) obudzenie nadziei na przysztosc i wiary, multimedialne pokazy,
e) uswiadomienie prawa do popetniania btedéw, zajecia praktyczne,
f) kreowanie wtasnego wizerunku, instruktazowe, zajecia
g) pozyskiwanie umiejetnosci konstruktywnego zachowania sie w konflikcie, grupowe
h) trenowanie rél rodzinnych i zawodowych oraz nabieranie dystansu wobec tych rél. zindywidualizowane
4. ,Poradnictwo biblioteczne- wyjscie do Biblioteki”
Cele:
a) nabycie umiejetnosci korzystania z zasobdéw bibliotecznych,
b) integracja ze spotecznoscig lokalng,
c) zachecanie do czytania ksigzek.
trening teoretyczny w
miejscu docelowym,
trening praktyczny w
miejscu docelowym,
wyjscie grupowe
UMIEJETNOSC 1. “Jak dba¢ o higiene ciata” pogadanka, trening
DBANIA Cele: praktyczny, ankiety
O ZDROWIE a) uswiadomienie potrzeby przestrzegania higieny osobistej, edukacyjne
b) utrwalenie odpowiednich nawykow i umiejetnosci dotyczacych higieny ciata.
UMIEJETNOSCI 1. ,Przyczyny nieporozumien.” burza mozgow,
KOMUNIKACYJNE Cele: dyskusja, prezentacja,
a) uczestnik wskazuje elementy utrudniajgce komunikacje, praca w grupach,
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b) opisuje wydarzenie,
c) proponuje metody rozwigzania problemu,
d) zna zasady efektywnej komunikacji.

¢wiczenia,

UMIEJETNOSCI

Cykl: ,Self adwokat:, ,,Moja samodzielnos¢”

trening grupowy,

INTERPERSONALNE [1. Zaufanie. biblioterapia, burza
| UMIEJETNOSCI Cele: mozgow,
WSPOLPRACY a) omowienie pojecia ,zaufanie” i jego roli w relacjach miedzyludzkich psychoedukacja,

b) uswiadomienie sposobdéw budowania i sprawdzania zaufania, psychorysunek

c) sporzadzenie list oséb, ktérym mozemy zaufac.
UMIEJETNOSC 1. , Stereotypy, uprzedzenia, dyskryminacja” miniwykfad
ROZWIAZYWANIA Cele: dyskusja

Cele:
a) zachecenie do integracji,
b) nauka prostych krokow w tancu i wykorzystanie ich,
c) wspdlnie mile spedzony czas.
2. Cwiczenia indywidualne prowadzone przez terapeute, dostosowane do danej jednostki
chorobowej

a) przeciwdziatanie przykurczom,

b) odzywienie struktur stawowych,

c) trening réwnowagi i koordynacji ruchowej,

d) zwiekszenie i utrzymanie wydolnosci, oraz sity miesniowe;.

KONFLIKTOW a) budowanie postaw tolerancji i akceptacji odmiennosci. praca w grupie
SPRAWNOSC 1. ,Taniec terapeutyczny”- grupa uczestnikdw bierze udziat w nauce tanca i wspdlnie tworzg uktad sprzet do odtwarzania
RUCHOWA taneczny i prezentujg go reszcie uczestnikom. muzyki, duza sala

materace, pitki gumy,
watki, koce, dyski
Forma pracy jest
indywidualna

materace, koce, pitki,
gumy, hantle

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

1.Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzicami.
Cel:
b) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu problemoéw
2. Zajecia relaksacyjne:
Cel:
b) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem
3. Trening poznawczy.

Cel:

Rozmowy indywidualne

trening grupowy,
trening autogenny
Shultza, postepujaca
relaksacja miesni
Jacobsona,
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a) stymulowanie pamieci, myslenia logicznego, myslenia twoérczego

4. Spotkanie z rodzicami 0sdb z niepetnosprawnoscia intelektualna.
Cel:
a) tworzenie systemu samopomocy wsrod rodzicow,
b) wymiana doswiadczen,
c) wzbogacanie wiedzy,
d) doskonalenie umiejetnosci.

wizualizacja.

trening grupowy,
trening pamieci, gry:
,,Dixit”, Scrubble,
“Rummikub”, inne

spotkanie grupowe,
dyskusja, burza
mozgow,
psychoedukacja

INTEGRACJA i 1. Warsztaty z rekodzietfa organizacja spotkania
WSPOLPRACA Cele: dla uczestnikéw Klubu
a) rozwijanie umiejetnosci wspoétdziatania w grupie, Seniora
b) nabycie umiejetnosci nawigzania kontaktow spotecznych,
KWIECIEN

TEMAT | CELE ZAJEC

METODY | FORMY
PRACY

UMIEJETNOSC

1. ,Moje dtonie Swiadczg o mnie”

indywidualne

DBANIA Cele: /grupowe, pogadanka.
O WYGLAD a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz
ZEWNETRZNY estetycznego wygladu zewnetrznego.
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI 1.,, Higiena jamy ustnej i zebow."” wyktad informacyjny,

HIGIENICZNE

Cele:
a) nauka prawidtowej pielegnacji jamy ustnej,
b) profilaktyka préchnicy,
c) zwiekszenie Swiadomosci wtasnego ciata.

pokaz multimedialny
laptop, prezentacja
multimedialna, ekran,
rzutnik, gtosniki,
Internet, prezentacja
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Prawidtowa technika pielegnacji paznokci u rak i nog

nauka prawidtowego wykonania pedicure u stép,
zapobieganie chorobom grzybiczym,
odpowiednie dobieranie kosmetykdw higienicznych i pielegnacyjnych.

multimedialna

praktyczne dziatanie,
rozmowa kierowana

UMIEJETNOSCI
PRAKTYCZNE

Odkurzacz — podstawowy sprzet gospodarstwa domowego.

nauka korzystania z sprzetu,
nauka obstugi i konserwacji urzadzenia.
Obstuga kuchenki elektrycznej

zapoznanie sie z instrukcjg obstugi kuchenki,

nauka ustawiania odpowiedniej temperatury wypieku,
przestrzeganie zasad BHP podczas pracy z urzgdzeniem.
,Obstuga sprzetu AGD/RTV”

wzmachianie poczucia sprawczosci u uczestnika oraz satysfakcji z wykonanej pracy,
zwiekszenie samodzielnosci i zaradnosci zyciowej,

wspotdziatanie i rozwijanie komunikacji,

ksztattowanie odpowiedzialnosci za powierzone zadanie.

Pogadanka.
Trening praktyczny.

praca indywidualna,
praca grupowa, pokaz,
pogadanka, instruktaz
wykonywanych
czynnosci, trening
praktyczny

UMIEJETNOSCI
KULINARNE

Sernik domowy

zapoznanie z przepisem,

zakup odpowiednich sktadnikow,

taczenie sktadnikdw w odpowiednich ilosciach i kolejnosci,
nauka pieczenia w odpowiedniej temperaturze i czasie.
Swigteczna satatka jarzynowa

dobdr i zakup sktadnikéw,
obrébka termiczna,

nauka krojenia i siekania,
nauka faczenia i doprawiania,
dekoracja pétmiska.

omowienie przepisu.
trening praktyczny.
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3. ,Satatka owocowa egzotyczna” praca indywidualna,
Cele: praca grupowa, pokaz,
a) nauka wspodtpracy z grupg i odpowiedzialnosci za powierzone zadanie, pogadanka, instruktaz
b) wiara we wtasne mozliwosci i wiasng wartosc i przydatnosé spoteczng, wykonywanych
c) podniesienie samodzielnosci, czynnosci, zajecia
d) nauka gotowania. praktyczne
UMIEJETNOSCI 1. ,Zakupy” odgrywanie scenek,
GOSPODAROWANIA | Cele: pogadanki na temat
WHLASNYMI a) planowaé zakupy, planowania,
SRODKAMI b) nauczy¢sie kupowania, najpotrzebniejszych produktow, kupowania, wyjscie do
c) wybiera¢ isegregowaé produktéw na dni, tygodnie. sklepu
SPRAWNOSC 1. ,Dekoracje wielkanocne na stét”. Indywidualna /
MANUALNA, a) nabywanie umiejetnosci tgczenia trwatych materiatéw, fgczenia o réznej fakturze, grupowa
UMIEJETNOSCI b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych, materiaty plastyczno-
PLASTYCZNO- c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji witasnych standw emocjonalnych i wyrazania ich za | techniczne: wydmuszki
TECHNICZNE posrednictwem dziatan artystycznych, jaj, klej na goraco,
d) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie roznymi technikami rekodzielniczymi. mech, kolorowe
2. ,Wiosenne drzewo”- collage jajeczka, gniazdka z
Cele: gatazek, mate ptaszki.
a) nabywanie umiejetnosci tgczenia trwatych materiatéw, fgczenia o rdéznej fakturze.
b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych. materiaty plastyczno-
c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji witasnych stanéw emocjonalnych i wyrazania ich za | techniczne: bibuta
posrednictwem dziatan artystycznych. kolorowa, klej,
d) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi. nozyczki, kartka A3.
3. ,, Kury wielkanocne”
Cele:
a) budowanie motywacji do pracy,
b) rozwijanie aktywnosci artystycznej,
c) ksztatcenie samodyscypliny.
4. ,Wielkanocne stoiki.” rekodzieto, zajecia
Cele: techniczne
a) wyrabianie wrazliwosci estetycznej, materiaty i narzedzia:
b) samorealizacja, ptyta MDF, wyrzynarka
c) rozwdj zdolnosci manualnych. witosnicowa, szablon,
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otéwki, wiertarka,
gwozdzie, klej vikol,

5. Wiklinowe dekoracje-wianki, gniazdka. farby, pedzle, sztuczne
Cele: kwiaty, pistolet z
a) poznanie nowych technik wyplotu gatazek, klejem na goraco,
b) usprawnianie manualne. papier scierny
UMIEJETNOSCI 1. ,,Pracaz programem POWERPOINT” zajecia grupowe/
INFORMATYCZNE Cele: zajecia indywidualne,
a) zastosowanie slajdéw do wykonania animacji, trening umiejetnosci
b) tworzenie animacji i prezentacji. informatycznych
2. Temat:,,Pokaz slajdow”
Cele:
a) zastosowanie Kopiuj/Wklej/Wytnij,
b) jak zaprojektowac uktad strony.
3. ,Sztuka filmowa - wyszukiwanie i zapisywanie wiadomosci”
Cele:
a) nauka trafnego wyszukiwania informacji,
b) nauka wybierania potrzebnych informacji,
c) nauka kopiowania i przenoszenia wiadomosci do osobnych plikéw i folderéw,
d) podtrzymywanie i doskonalenie zdolnosci logicznego myslenia i tgczenia faktow.
UMIEJETNOSCI 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Wykonawczych” praca grupowa/
POZNAWCZE Cele: indywidualna,
a) nabycie zdolnos¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich oraz ,segregowania” | ¢wiczenia, karty pracy
docierajgcych informacji, dzieki czemu zachowanie cztowieka staje sie,
b) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodZzcéw przeszkadzajgcych,
c) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w okreslonym czasie,
d) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczanie celow,
e) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wtasnych emocji, formutowania uogdlnier na
temat siebie i Swiata, rozumienia swoich procesdw myslowych; umiejetnos¢ patrzenia na siebie z
»perspektywy”.
2. ,, Samodzielnie tworzymy opowiadanie/bajke”.
Cele:
a) ksztatcenie umiejetnosci tworzenia opowiadania/bajki,
b) budzenie czynnego stownictwa,
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pobudzanie wyobrazni,

d) wzbogacanie sprawnosci intelektualnej,
e) rozwijanie umiejetnosci logicznego myslenia i tworzenia spdjnej wypowiedzi.
ZAtATWIANIE 1. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikow zajeé. praca indywidualna
SPRAW Cele:
URZEDOWYCH a) wsparcie podczas wypetniania wnioskéw i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezacych spraw uczestnikéw.
UMIEJETNOSC 1. ,, Sudoku” forma: grupowa
SPEDZANIA Cele: metoda: problemowa,
WOLNEGO CZASU a) poprawa funkcji myslowych, aktywizujaca, gry
b) nabycie umiejetnosci organizowania czasu wolnego. dydaktyczne
materiaty i narzedzia:
sudoku, otowki, gumki
do mazania
2. ,Teatroterapia —techniki symboliczne” zajecia teoretyczne,
Cele: multimedialne pokazy,
a) odnowa zaufania jednostki we wtasne sity, zajecia praktyczne,
b) odzyskanie poczucia wtasnej wartosci, instruktazowe, zajecia
c) pobudzenie wyobrazni i kreatywnosci, grupowe
d) obudzenie nadziei na przysztosc i wiary, zindywidualizowane
e) uswiadomienie prawa do popetniania btedow,
f) kreowanie wtasnego wizerunku,
g) pozyskiwanie umiejetnosci konstruktywnego zachowania sie w konflikcie,
h) trenowanie rél rodzinnych i zawodowych oraz nabieranie dystansu wobec tych rél.
3. ,Filmoterapia jako $wiat iluzji i marzen”
Cele:
a) ksztattowanie zdolnosci asertywnego wyrazania swojej opinii, zajecia teoretyczne,
b) rozwdj zainteresowan i wywotywanie pozytywnych emocji, zajecia praktyczne,
c) roztadowanie napieg, praca z rzutnikiem i
d) pobudzanie empatii. ekranem
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multimedialnym

UMIEJETNOSC
DBANIA
O ZDROWIE

1. “Pierwsza pomoc przy urazach”
Cele:
a) udzielanie pierwszej pomocy przedmedycznej,

b) dobdr odpowiedniego srodka opatrunkowego przy urazach.

pogadanka, trening
praktyczny

UMIEJETNOSCI
KOMUNIKACYJNE

1. ,Reklama jako komunikat”
Cele:
a) opracowuje strategie marketingowg produktu,
b) wciela sie w role,
c) proponuje metody rozwigzania problemu,
d) zna zasady efektywnej komunikacji w marketingu,
e) znaiwykorzystuje mechanizmy wptywu spotecznego.

a) zwiekszenie poczucie wiasnej wartosci,

2. ,Praca nad kulturg jezyka, stwarzanie warunkow do rozwoju kulturalnego i osobowosciowego.”

b) ksztattowanie pozytywnych relacji uczestnika z osobami bliskimi, sgsiadami, z innymi osobami.

gra symulacyjna, szary
papier, markery,
dyskusja, prezentacja,

pogadanki

rozmowy indywidualne,
wspierajgce

rozmowa
ukierunkowana/oparta
na dobrym przyktadzie
w grupie

dyskusje

scenki sytuacyjne,
warsztaty tematyczne

UMIEJETNOSCI
INTERPERSONALNE
| UMIEJETNOSCI
WSPOLPRACY

1. ,Ucze sie by¢ asertywnym.”

Cele:
a) nabycie/poszerzenie wiedzy, czym jest asertywnosc,
b) rozpoznanie komunikatu: ,,asertywny”,
c) samodzielne tworzenie komunikatu asertywnego.

rozmowa kierowana
objasnienia i instrukcje

UMIEJETNOSC
ROZWIAZYWANIA

1. Struktura i przebieg konfliktu.
Cele:

trening grupowy,
wyktad, pokaz slajdéw,

KONFLIKTOW a) zapoznanie uczestnikdw z rodzajami konfliktow, scenki, burza moézgow
b) zapoznanie z cyklem w przebiegu konfliktu.

SPRAWNOSC 1. ,Rajd rowerowy.” wycieczka rowerowa.

RUCHOWA Cele:
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a) rozwijanie potrzeby kontaktéw z innymi, nawigzywanie blizszych kontaktéw z kolegami,
b) wzbudzanie motywacji uczestnika do korzystania z oferty wspolnych zajec.
2. ,BadZmy silniejsi”- uczestnicy ¢wiczg na atlasie, ¢wiczg z ciezarkami, wykonujg brzuszki, oraz
»deske”
Cele: uczestnicy 3 razy w
a) zwiekszenie masy miesniowej, tygodniu korzystajg z
b) poprawa sity miesniowej, sitowni zewnetrznej,
c) dbanie o zdrowie i wizerunek, ktora znajduje sie nad
d) wzrost poczucia wtasnej wartosci i wiara w swoje mozliwosci. jeziorem miejskim.
¢wiczg obwodowo, przy
asekuracji terapeuty,
poprzedzajg ¢wiczenia
sitowe rozgrzewka na
3. Cwiczenia indywidualne prowadzone przez terapeute, dostosowane do danej jednostki Swiezym powietrzu.
chorobowej dodatkowo u razie
Cele: niepogody korzystajg ze
a) przeciwdziatanie przykurczom, sprzetu na sali
b) odzywienie struktur stawowych, gimnastycznej.
c) trening réwnowagi i koordynacji ruchowe;.
PORADNICTWO 1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzicami. Forma pracy: rozmowy
PSYCHOLOGICZNE Cel: indywidualne
a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu problemow
2. Zajecia relaksacyjne:
a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem. trening grupowy,
trening autogenny
Shultza, postepujaca
relaksacja miesni
Jacobsona,
3. Trening poznawczy. wizualizacja.
Cel:
a) stymulowanie pamieci, utrwalanie poznanych mnemotechnik, trening grupowy
b) rozwijanie myslenia logicznego, myslenia twdrczego trening pamieci, gry:

,,Dixit”, Scrubble,
“Rummikub”, inne
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INTEGRACJA i 1. Warsztaty kulinarne z UTW organizacja spotkania
WSPOLPRACA Cele: dla uczestnikéw oraz
a) rozwijanie umiejetnosci wspdtdziatania w grupie, studentéw z UTW
b) nabycie umiejetnosci nawigzania kontaktéw spotecznych,
MAJ
TEMAT | CELE ZAJEC METODY | FORMY
PRACY
UMIEJETNOSC 1. ,Moje dtonie $wiadczg o mnie”. grupowa, pogadanka,
DBANIA Cele: prezentacja
O WYGLAD a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz | multimedialna,
ZEWNETRZNY estetycznego wygladu zewnetrznego, prezentacja
b) Uswiadamianie o koniecznosci doboru ubrarn adekwatnie do pory roku oraz warunkéw | multimedialna.
atmosferycznych.
2. ,Rodzaje skéry i dobér kosmetykow”
Cele:
a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz
estetycznego wygladu zewnetrznego.
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI 1. ,, Higiena uktadu moczowego.” forma: grupowa
HIGIENICZNE Cele: metoda: podajaca,
a) zwiekszenie swiadomosci swojego ciata, wyktad informacyjny,
b) nauka higieny uktadu moczowego, pokaz multimedialny
c) nauka profilaktyki choréb uktadu moczowego. materiaty i narzedzia:
laptop, gtosniki, ekran,
rzutnik, prezentacja
multimedialna, internet
2. “Pielegnacja skory i gtowy: pogadanka, trening
Cele: praktyczny
a) ksztattowanie prawidtowych nawykéw higienicznych,
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systematyczna kontrola stanu skory gtowy,

c) zapoznanie z zasadami unikania zarazenia pasozytami.
UMIEJETNOSCI 1. Prace porzadkowe w ogrodzie i na terenie placéwki. pogadanka
PRAKTYCZNE Cele: czynnosci praktyczne
a) nauka pielenia , podlewania, grabienia,
b) nauka przygotowania ogrodu do sezonu letniego.
2. ,Trening przyszywania guzikéw” praca indywidualna,
Cele: praca grupowa, pokaz,
a) wzmacnianie poczucia sprawczosci u uczestnika oraz satysfakcji z wykonanej pracy, pogadanka, instruktaz
b) zwiekszenie samodzielnosci i zaradnosci zyciowe;j, wykonywanych
c) wspodtdziatanie i rozwijanie komunikacji, czynnosci, trening
d) ksztattowanie odpowiedzialnosci za powierzone zadanie. praktyczny
UMIEJETNOSCI 1. Jajecznica z ulubionym dodatkiem. omowienie
KULINARNE Cele: ¢wiczenia praktyczne
a) nauka samodzielnego przygotowania ulubionego positku.
2. Deser na dziert mamy-tiramisu.
Cele:
a) nauka samodzielnego przygotowania stodkiego prezentu,
b) nauka nakrycia stotu na specjalne okazje,
c) nauka parzenia kawy, herbaty.
3. ,Mini-szasztyki” praca indywidualna,
Cele: praca grupowa, pokaz,
a) nauka wspotpracy z grupg i odpowiedzialnosci za powierzone zadanie, pogadanka, instruktaz
b) wiara we wtasne mozliwosci i wtasng wartosc¢ i przydatnos¢ spoteczng, wykonywanych
c) podniesienie samodzielnosci, czynnosci, zajecia
d) nauka gotowania. praktyczne
UMIEJETNOSCI 1. , Planowanie wydatkdéw na caty metody aktywizujace,

GOSPODAROWANIA
WEASNYMI
SRODKAMI

Cele:

miesigc”

a) nauczyc sie podejmowania decyzji dotyczacych wydawania srodkéw finansowych,

b) rozumie¢ korzysci z planowaniem wydatkéw,

c) potrafi¢ dokonac analizy swoich kosztéw utrzymania uwzgledniajgc optaty state, ilos¢ oséb

we wspoélnym gospodarstwie domowym.

burze mdzgdw, praca
zbiorowa, praca
indywidualna
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SPRAWNOSC 1. ,W maju jak w gaju”-collage. Indywidualna/grupowa.
MANUALNA, Cele: materiaty  plastyczne:
UMIEJETNOSCI a) nabywanie umiejetnosci faczenia trwatych materiatéw, taczenia o réznej fakturze. arkusz papieru
PLASTYCZNO- b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych. 200cm/100cm,
TECHNICZNE c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji witasnych stanéw emocjonalnych i wyrazania ich za | materialy o réinej
posrednictwem dziatan artystycznych. fakturze, goracy Kklej,
d) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi. kolorowe guziki,
2. ,Pianka do golenia na rézne sposoby.” plastelina, kolorowe
Cele: patyczki od lodow,
a) nabywanie umiejetnosci faczenia trwatych materiatéw, taczenia o réznej fakturze.
b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych. materiaty  plastyczne:
c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji witasnych stanéw emocjonalnych i wyrazania ich za | duzy blejtram, pianka
posrednictwem dziatan artystycznych. do golenia, farby
d) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi. plakatowe.
3. ,, Patchworkowe obrazy”
Cele:
a) doskonalenie umiejetnosci krawieckich,
b) rozwdj zdolnosci manualnych,
c) rozwijanie kreatywnosci.
4. ,, Kartki komunijne” ¢wiczenia produkcyjne/
Cele: zajecia krawieckie,
a) usprawnianie manualne, pobudzanie wyobrazni plastycznej, tkanina, nici, nozyczki,
b) nauka dbania o estetyke pracy. igty, szpilki, maszyny do
szycia, szablony
¢wiczenia produkcyjne/
papieroplastyka,
scrapbooking
5. Makrama dla mamy-ozdobne lampiony papier, klej, nozyczki,
Cele: tusze, stemple,
a) nauka nowych wzoréw wyplotu sznurka, wykrojniki, big shot,
b) usprawnianie manualne, wstazki
c) nauka wiary we wtasne umiejetnosci.
UMIEJETNOSCI 1. ,Jak zapisaé powstate prace” zajecia grupowe/
INFORMATYCZNE Cele: zajecia indywidualne,
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a) zapisywanie swoich prac na dysku, (zapisz/zapisz jako),

b) otwieranie plikdw, wprowadzanie zmian.

2. Temat:,,Wiadomosci z kraju”
Cele:

a) nabycie umiejetnosci wyszukiwania informacji z internetu,

b) potrafi wpisaé stowo klucz.

3. ,Sztuka filmowa - wycinanie postaci filmowych z kadr”
Cele:

a) doskonalenie pracy w programie Word (nauka wycinanie i przenoszenia wybranych fragmentéw

fotografii,
b) doskonalenie zdolnosci edytowania tekstu i obrazu.

trening umiejetnosci
informatycznych

UMIEJETNOSCI
POZNAWCZE

1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Wykonawczych”
Cele:

a) nabycie zdolnos¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich oraz ,segregowania”
docierajgcych informacji, dzieki czemu zachowanie cztowieka staje sie,

b) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodZzcéw przeszkadzajgcych,

c) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w okreslonym czasie,

d) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczanie celéw,

e) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wtasnych emocji, formutowania uogodlnien na
temat siebie i Swiata, rozumienia swoich proceséw myslowych; umiejetno$é patrzenia na siebie z
Lperspektywy.

2. ,Usprawnianie funkcji stuchowo-jezykowych”

Cele:
a) ksztattowanie wrazliwosci,
b) ksztattowanie spostrzegawczosci,
c) ksztattowanie pamieci stuchowej,
d) ksztattowanie umiejetnosci publicznych wystgpien.

1. ,Symbole narodowe ”

praca grupowa/
indywidualna,
¢wiczenia, karty pracy

uktadanie opowiadan z
wykorzystaniem
wyrazow i/lub
obrazkéw

czytanie réznymi
metodami

pamieciowe
opanowywanie wierszy
formutowanie
wypowiedzi na zadany
temat
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Cele:
a) utrwalenie witasciwych postaw wobec symboli narodowych.

wyktad
plakat — symbole
narodowe

ZAtATWIANIE
SPRAW
URZEDOWYCH

1. ,Z wizytg w urzedzie”-poznajemy instytucje- PCPR
Cele:
a) uczestnik zna zadania jakie petni PCPR,
b) potrafi wypetnia¢ druki urzedowe,
2. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikéw zajec.
Cele:
a) wsparcie podczas wypetniania wnioskow i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikdw.

pogadanka, pokaz
multimedialny, burza
maozgoéw, druki
urzedowe

UMIEJETNOSC
SPEDZANIA
WOLNEGO CZASU

1. ,, Spacery i turystyka.”
Cele:
a) przywracanie sprawnosci fizycznej,
b) kontakt z przyrodg,
c) ogodlne wyciszenie.

2. ,Teatroterapia —techniki refleksyjne”

a) odnowa zaufania jednostki we wtasne sity,

b) odzyskanie poczucia wtasnej wartosci,

c) pobudzenie wyobrazni i kreatywnosci,

d) obudzenie nadziei na przysztosc i wiary,

e) uswiadomienie prawa do popetniania btedéw,

f) kreowanie wtasnego wizerunku,

g) pozyskiwanie umiejetnosci konstruktywnego zachowania sie w konflikcie,

h) trenowanie rél rodzinnych i zawodowych oraz nabieranie dystansu wobec tych rél.

3. ,Poezjoterapia”

a) rozwdj wyobrazni,
b) pozytywny wptyw na poczucie wartosci,

c) wiara we wtasne mozliwosci,

forma: grupowa
metoda: praktyczna
materiaty i narzedzia:
przepisy ruchu
drogowego, mapa
szlakdw turystycznych,
ubior turystyczny

zajecia teoretyczne,
multimedialne pokazy,
Zajecia praktyczne,
instruktazowe, zajecia
grupowe
zindywidualizowane

zajecia grupowe, praca
indywidualna z poezjg,
czytanie i analizowanie
poezji, zajecia
teoretyczne, zajecia
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d) uwolnienie emoc;ji i uczud.

praktyczne

UMIEJETNOSC
DBANIA
O ZDROWIE

1. “Sport to zdrowie”

Cele:
a) wdrazanie uczestnikéw do dbanie o zdrowie poprzez uprawianie réznego rodzaju sportow,
b) poznanie réznych form aktywnosci.

stowna- rozmowa,
pogadanka, czynna-
samodzielne
wykonywanie ¢wiczen
dostosowanych do
danej osoby

UMIEJETNOSCI
KOMUNIKACYJNE

1. , Ku wtasnym wyborom.”

a) uczestnicy zwiekszg swojg wiedze w kontekscie dokonywania wybordw,

b) rozwing kluczowe umiejetnosci w zakresie asertywnosci.

c) uswiadomig sobie znaczenie zachowania asertywnego w kontekscie planowania wtasnej drogi
zyciowej.

2. , Wspotpraca.”
Cele:
a) zdobycie wiedzy na temat rél grupowych i tego, jak skutecznie wspotpracowac.

mate kolorowe
karteczki, plansze do
,Metody trojkata”,
arkusze

szarego papieru,
flamastry, plansze
dotyczace postaw:
asertywnej, ulegtej i
agresywnej

miniwyktad
praca w grupie

UMIEJETNOSCI

Cykl ,,Self adwokat — ,,Moja samodzielnos¢”

trening grupowy,

ROZWIAZYWANIA

Cele:

INTERPERSONALNE 1. Zasady i nauka samodzielnosci. biblioterapia, dyskusja,
| UMIEJETNOSCI Cele: psychoedukacja
WSPOLPRACY a) Omodwienie znaczenia zasad, waznych w samodzielnym funkcjonowaniu,

b) rozwijanie wiedzy o sposobach uczenia sie samodzielnosci.
UMIEJETNOSC 1. ,Uwaznoé¢ i bycie zyczliwym dla siebie w sytuacjach trudnych.” miniwykfad

praca w grupie

KONFLIKTOW a) zapoznanie z podstawowg technikg Mindfulness pomocng w trudnych sytuacjach oraz lepszym praca indywidualna
poznaniu siebie.
b) zachecenie uczestnikow do tego, aby byli bardziej zyczliwi wzgledem samych siebie.
SPRAWNOSC 1. ,Aerobic dla kazdego, dla starszego i mtodszego” muzyka, materace
RUCHOWA Cele: terapeuta ¢wiczy z
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a) poprawa kondycji ogdlne;j, uczestnikami, koryguje,
b) wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci, utrwala podstawowe
c) akceptacja wiasnego ciata, kroki aerobowe
d) poprawa stanu psychicznego.
2. Cwiczenia indywidualne prowadzone przez terapeute, dostosowane do danej jednostki chorobowe;j materace, hantle, pitki,
Cele:
a) przeciwdziatanie przykurczom,
b) odzywienie struktur stawowych,
c) trening rownowagi i koordynacji ruchowe;j.
PORADNICTWO 1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzicami. rozmowy indywidualne
PSYCHOLOGICZNE (Cel:
a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu problemoéw
2. Zajecia relaksacyjne:
Cel: trening grupowy,
a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem, trening autogenny
b) wzmacnianie odpornosci organizmu. Shultza, postepujaca
relaksacja miesni
Jacobsona,
3. Trening poznawczy. wizualizacja,
Cel: terapia lasem
a) stymulowanie pamieci, utrwalanie poznanych mnemotechnik,
b) rozwijanie myslenia logicznego, myslenia twdrczego. trening grupowy,
trening pamieci, gry:
,,Dixit”, Scrubble,
“Rummikub”, inne
4. Spotkanie z rodzicami 0séb z niepetnosprawnoscig intelektualna. zajecia z tablicg
Cele: interaktywna
a) tworzenie systemu samopomocy wsrod rodzicow,

b)
c)

wymiana doswiadczen,
wzbogacanie wiedzy,

d) doskonalenie umiejetnosci.

spotkanie grupowe,
dyskusja, burza
mozgow,
psychoedukacja
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INTEGRACJA i 1. Warsztaty kulinarne z UTW organizacja spotkania
WSPOtPRACA 2. Obchody 25-lecia SDS. dla uczestnikéw oraz
Cele: studentéw z UTW
c) rozwijanie umiejetnosci wspétdziatania w grupie,
d) nabycie umiejetnosci nawigzania kontaktéw spotecznych.
CZERWIEC
TEMAT | CELE ZAJEC METODY | FORMY
PRACY
UMIEJETNOSC 1. ,,Co moéwi o nas nasza postawa ciata”. grupowa, prezentacja
DBANIA Cele: multimedialna.
O WYGLAD a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz
ZEWNETRZNY estetycznego wygladu zewnetrznego.
b) uswiadamianie o koniecznos$ci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkéw
atmosferycznych.
2. ,Usigdz jak dama”
Cele:
a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz
estetycznego wygladu zewnetrznego.
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI 1. ,, Higiena skory.” forma: grupowa
HIGIENICZNE Cele: metoda: podajaca,
a) zwiekszanie swiadomosci swojego ciata, wyktad informacyjny,
b) nauka prawidtowej higieny skoéry, pokaz multimedialny
c) nauka profilaktyki chordb skérnych. materiaty i narzedzia:
laptop, ekran, rzutnik,
gtosniki, prezentacja
multimedialna, internet
2. “Zapobieganie chorobom btony sluzowej jamy ustnej i przyzebia” pogadanka, pokaz
Cele: przyboréw do higieny
a) nauka wyrobienia mycia zebdw, jamy ustnej
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b) stata troska o zeby,
c) zapoznanie z chorobamijamy ustne;j.

UMIEJETNOSCI
PRAKTYCZNE

1. Obstuga blendera, sokowirédwki i miksera

a) nauka zasad BHP podczas pracy z urzagdzeniem,
b) nauka realizacji przepiséw z uzyciem sprzetu.

2. ,Trening reperacji odziezy”

a) wzmacnianie poczucia sprawczosci u uczestnika oraz satysfakcji z wykonanej pracy,

czytanie i omdwienie
instrukcji,
¢wiczenia praktyczne,

praca indywidualna,
praca grupowa, pokaz,
pogadanka, instruktaz

KULINARNE

Cele:
a) nauka pracy ze sprzetem.
Biszkopt z truskawkami
Cele:
a) wyszukiwanie i wybor przepisu
b) nauka przygotowania i pieczenia ciasta,
c) nauka przygotowania kremu,
d) nauka przygotowania galaretki,
e) nauka dekoracji ciasta.
2. ,Stodkie trufelki”

a) nauka wspodtpracy z grupg i odpowiedzialnosci za powierzone zadanie,
b) wiara we wtasne mozliwosci i wiasng wartosc i przydatnosé spoteczng,
c) podniesienie samodzielnosci,

d) nauka gotowania

b) zwiekszenie samodzielnosci i zaradnosci zyciowej, wykonywanych

c) wspotdziatanie i rozwijanie komunikacji, czynnosci, trening

d) ksztattowanie odpowiedzialnosci za powierzone zadanie. praktyczny
UMIEJETNOSCI 1. Truskawkowe szalenstwo — sok, kefir pokaz,

trening kulinarny

praca indywidualna,
praca grupowa, pokaz,
pogadanka ,instruktaz
wykonywanych
czynnosci, zajecia
praktyczne

UMIEJETNOSCI
GOSPODAROWANIA
WLASNYMI
SRODKAMI

1. ,Sposoby oszczednego gospodarowania pieniedzmi”

Cele:

a) poznac sposob i techniki oszczednego gospodarowania pieniedzmi,
b) znaé przyczyny, dla ktérych nalezy by¢ oszczednym.

pogadanki na temat
oszczednego
gospodarowania
pieniedzy, tworzenie
ilustracji i map mysli,
prace indywidualne
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SPRAWNOSC
MANUALNA,
UMIEJETNOSCI
PLASTYCZNO-
TECHNICZNE

Cele:

b)

,Wszystkie dzieci nasze sg”-collage.

nabywanie umiejetnosci tgczenia trwatych materiatéw, tgczenia o réznej fakturze,
nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych,

rozwijanie umiejetnosci ekspresji wfasnych stanéw emocjonalnych i
posrednictwem dziatan artystycznych,

wyrazania ich

ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie roznymi technikami rekodzielniczymi.

,Truskawka w 3D” .

nabywanie umiejetnosci tgczenia trwatych materiatéw, tgczenia o réznej fakturze.
nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych.

rozwijanie umiejetnosci ekspresji wfasnych stanéw emocjonalnych i
posrednictwem dziatan artystycznych.

wyrazania ich

ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie roznymi technikami rekodzielniczymi.

,, Puzzle mix media.”

odwrdcenie uwagi od niepokojgcych mysli,
rozwoj zdolnosci tworczych,

rozwijanie umiejetnosci koncentracji uwagi.
,, Kuchenne tapki.”

usprawnianie manualne,

¢wiczenie percepcji wzrokowo ruchowej,
niwelowanie napie¢ emocjonalnych.

Makrama - kwietnik.

nauka wyplotu kwietnika,
nauka montazu doniczki i zawieszenia na Scianie.

Za

Za

Indywidualna/grupowa.
materiaty  plastyczno-
techniczne: duze arkusz
papieru, klej, mazaki,
kredki, plastelina,
kolorowe korale,
skrawki skory.

materiaty  plastyczne:
kartka biata A3, mazaki,
klej w sztyfcie, kartki
zielone i czerwone.

¢wiczenia produkcyjne/
rekodzieto, mix media,
ptyta MDF, wyrzynarka
wtosnicowa, szablon,
otéwki, farby, pedzle,
ptyny do spekan, lakier,
tusze, ztocenia, masy
plastyczne, serwetki,
klej

forma:
grupowa/indywidualna
metoda: praktyczna,
¢wiczenia produkcyjne,
rekodzieto,
szydetkowanie
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materiaty i narzedzia:
nici, nozyczki, szydetka,
wzorniki

pokaz.

zajecia praktyczne.

UMIEJETNOSCI 1. ,,Praca na tablicy interaktywnej.” zajecia grupowe/
INFORMATYCZNE Cele: zajecia indywidualne,
a) Uczestnik doskonali :rysowanie, pisanie, malowanie, zaznaczanie, przecigganie obrazéw, a takze trening umiejetnosci
podkreslanie informatycznych
2. ,,Gryizabawy na tablicy interaktywnej.”
Cele:
a) rozwijanie motoryki mate;j,
b) kreatywnos¢,
c) zdrowa rywalizacja.
3. ,Sztuka filmowa - wycinanie postaci filmowych z kadr”
Cele:
a) doskonalenie pracy w programie Word (nauka wycinanie i przenoszenia wybranych fragmentéw
fotografii,
b) doskonalenie zdolnosci edytowania tekstu i obrazu.
UMIEJETNOSCI 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Wykonawczych” praca grupowa/
POZNAWCZE Cele: indywidualna,
a) nabycie zdolnos¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich oraz ,segregowania” | ¢wiczenia, karty pracy
docierajgcych informacji, dzieki czemu zachowanie cztowieka staje sie,
b) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodZzcéw przeszkadzajgcych,
c) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w okreslonym czasie,
d) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczanie celow,
e) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wtasnych emocji, formutowania uogdlnier na
temat siebie i Swiata, rozumienia swoich procesdw myslowych; umiejetnos¢ patrzenia na siebie z
»perspektywy.
2. ,,Gra w kolory — nauka lub utrwalanie znajomosci koloréw” gra edukacyjna
Cele:
a) podniesienie funkcji poznawczych oraz kompetencji spotecznych.
ZAtATWIANIE 1. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikow zajeé. praca indywidualna
SPRAW Cele:
URZEDOWYCH a) wsparcie podczas wypetniania wnioskéw i drukéw urzedowych, przyktady schematow
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b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikow. rozmow
rozmowa
1. ,Trening rozmoéw przez telefon ”
Cele:
a) nauka wzywania pomocy w czasie wypadku,
b) nauka przekazywania istotnych informacji,
c) trening zachowan adekwatnych do sytuacji,
d) trening pamieci.
UMIEJETNOSC 1. ,, Piesza wycieczka.” forma: grupowa
SPEDZANIA Cele: metoda: praktyczna
WOLNEGO CZASU a) poprawa motoryki duzej, materiaty i narzedzia:
b) neutralizowanie nudy i bezczynnosci, przepisy ruchu
c) kontakt z natura. drogowego, obuwie i
odziez turystyczna,
przewodnik turystyczny
2. ,Techniki kontekstu: ATRYBUTY” Zajecia teoretyczne,
Cele: multimedialne pokazy,
a) odnowa zaufania jednostki we wtasne sity, zajecia praktyczne,
b) odzyskanie poczucia wtasnej wartosci, instruktazowe, zajecia
c) obudzenie wyobrazni i kreatywnosci, grupowe
d) obudzenie nadziei na przysztosc i wiary, zindywidualizowane
e) uswiadomienie prawa do popetniania btedow,
f) kreowanie wtasnego wizerunku,
g) pozyskiwanie umiejetnosci konstruktywnego zachowania sie w konflikcie,
h) trenowanie rél rodzinnych i zawodowych oraz nabieranie dystansu wobec tych rél. praca indywidualna,
3. ,Poezjoterapia -praca z rymem i metaforg” praca grupowa, zajecia
Cele: teoretyczne
a) proba samodzielnego kreslenia znakéw literopodobnych, wprowadzajgce do
b) stuchanie, czytanie i recytowanie wierszy, tematu, zajecia
c) nauka pisania wierszy jako forma ekspresji doswiadczen, przezyc i idei. praktyczne- Swiadome
pisanie wierszy
UMIEJETNOSC 1. “Profilaktyka zdrowotna” Pogadanka, pokaz
DBANIA Cele: sprzetu do pomiaru
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O ZDROWIE

nauka pomiaru cisnienia tetniczego,

cisnienia

b) nauka regularnego zazywania lekéw.

UMIEJETNOSCI 1. ,,Mowienie wprost” Burza mozgow,
KOMUNIKACYJNE Cele: pogadanka, karty pracy,

a) ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania swoich potrzeb, tworzenia planu dziatania i stawiania | tablica multimedialna,
wtasnych celéw oraz podejmowania decyzji, ¢wiczenia

b) nauka radzenia sobie ze ztoscig, lekiem i innymi emocjami.

2. ,Rdine sposoby porozumiewania sie” dyskusja

Cele: burza mdézgdw

a) nabycie wiedzy o réznych sposobach porozumiewania sie, drama

b) pozyskanie/doskonalenie wiedzy nt. porozumiewanie sie werbalnego i niewerbalnego, praca grupowa

c) nabycie wiedzy dot. sposobdw odczytywania znaczenia przekazu i rozumienia intencje nadawcy
w sytuacjach problemowych.

UMIEJETNOSCI 1. , Mam te moc — o sile marzen” pogadanka
INTERPERSONALNE | Cele: dyskusja

| UMIEJETNOSCI a) nauka wyrozumiatosci i postawy empatycznej, praca indywidualna
WSPOLPRACY b) dostrzeganie swoich mocnych stron, praca w grupach

c) zrozumienie problemow zycia codziennego oséb niepetnosprawnych.

UMIEJETNOSC 1. Rozwiazywanie konfliktow. trening grupowy,
ROZWIAZYWANIA Cele: wyktad, pokaz slajdéw,
KONFLIKTOW a) zdobycie wiedzy dotyczgcej warunkdéw , jakie nalezy spetni¢ by rozwigzac konflikt, scenki,

b) poznanie krokéw skutecznego rozwigzywania konfliktow, burza mdzgow.

c) poznanie barier utrudniajgcych wspotprace w rozwigzywaniu konfliktu.
SPRAWNOSC 1. ,Rajd rowerowy” . wycieczka rowerowa.
RUCHOWA Cele:

a) rozwijanie potrzeby kontaktow z innymi, nawigzywanie blizszych relacji z kolegami,

b) wzbudzanie motywacji uczestnika do korzystania oferty wspdlnych zajec.

2. Bieg po zdrowie”- uczestnicy wczesniej trenujgcy na biezni, ktéra znajduje sie na sali, probuja sit, teren nad jeziorem
biegajgc wokét jeziora miejskiego. Osoby, ktore z réznych wzgleddw nie moga biec, spacerujg. Po | miejskim.
zakonczonym biegu, ¢wiczenia rozciggajace.

Cele:

a) poprawa wydolnosci organizmu,

b) dotlenienie,

c) redukcja masy ciata,
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wiara we wtadne mozliwosci.

PSYCHOLOGICZNE

Cel:

a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu problemoéw.

3. Cwiczenia indywidualne prowadzone przez terapeute, dostosowane do danej jednostki materace, pitki, tasmy,
chorobowej watki, koce, dyski,
Cele:
a) przeciwdziatanie przykurczom,
b) odzywienie struktur stawowych,
c) trening rownowagi i koordynacji ruchowe;j.
PORADNICTWO 1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzicami. Rozmowy indywidualne

2. Zajecia relaksacyjne: trening grupowy,
Cele: trening autogenny
a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem, Shultza, postepujaca
b) wzmacnianie odpornosci organizmu. relaksacja miesni
Jacobsona,
wizualizacja,
terapia lasem
3. Trening poznawczy.
Cele: trening grupowy,
a) stymulowanie pamieci, utrwalanie poznanych mnemotechnik, trening pamieci,
b) rozwijanie myslenia logicznego, myslenia twdrczego. rozwigzywanie zadan
logicznych, zajecia z
tablicg interaktywna
4. Spotkanie z rodzicami uczestnikdw z zaburzeniami psychicznymi. spotkanie grupowe,
Cel: dyskusja, burza
a) wymiana doswiadczen, udzielanie wsparcia, rozwijanie wiedzy mozgow,
psychoedukacja
INTEGRACJA i 1. Spotkanie teatralno- literackie ,,Kazdy cztowiek ma to, na co sie odwazy” Wspotpraca ze Szkofa
WSPOLPRACA Cele: Podstawowg nr 1w
a) rozwijanie umiejetnosci wspotdziatania w grupie, Miedzychodzie
b) nabycie umiejetnosci nawigzania kontaktéw spotecznych,
LIPIEC
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TEMAT | CELE ZAJEC METODY | FORMY

PRACY
UMIEJETNOSC 1. , Jak dbadi pielegnowacé wiosy i zarost”. grupowe, pogadanka,
DBANIA 2. ,Usigdz jak dama” . film instruktarzowy.
O WYGLAD Cele:
ZEWNETRZNY a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz
estetycznego wygladu zewnetrznego,
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI 1. ,, Higiena wtosow i paznokci.” forma: grupowa:
HIGIENICZNE Cele: metoda: podajaca,
a) zwiekszenie swiadomosci wtasnego ciata, wyktad informacyjny,
b) nauka prawidtowej higieny wtosdw i paznokci, pokaz multimedialny
c) nauka profilaktyki choréb wtosow i paznokci. materiaty i narzedzia:
laptop, gtosniki, ekran,
rzutnik, prezentacja
multimedialna, internet
2. Codzienna zmiana bielizny osobistej pogadanka, trening
Cele: praktyczny

a) rozwijanie umiejetnosci niezbednych do funkcjonowania w zyciu codziennym,
b) wyrobienie nawyku koniecznosci zmiany bielizny osobiste;.

UMIEJETNOSCI 1. Przygotowanie odziezy i obuwia do sezonu zimowego - naprawa ubran. zajecia praktyczne
PRAKTYCZNE Cele:

a) nauka przyszycia guzika,

b) reperacja zamka,

c) nauka zszycia dziurawej kieszeni.
2. ,Trening konserwacji obuwia”

Cele: praca indywidualna,
a) wzmacnianie poczucia sprawczosci u uczestnika oraz satysfakcji z wykonanej pracy, praca grupowa, pokaz,
b) zwiekszenie samodzielnosci i zaradnosci zyciowej, pogadanka, instruktaz
c) wspotdziatanie i rozwijanie komunikacji, wykonywanych
d) ksztattowanie odpowiedzialnosci za powierzone zadanie czynnosci, trening
praktyczny
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UMIEJETNOSCI
KULINARNE

3. Zupa domowa —rosot z kury.

a) nauka doboru swiezych warzyw,

b) obrdbka wstepna i termiczna,

c) dobdr odpowiednich przypraw,

d) przygotowanie makaronu.

4. Letnie przyjecia na swiezym powietrzu — grill.

a) integracja uczestnikéw spotkania,

b) nauka przygotowania miesa i warzyw,

c) nauka doboru odpowiednich przypraw i czasu obrébki termicznej.
5. ,Sorbety owocowe”

a) nauka wspodtpracy z grupg i odpowiedzialnosci za powierzone zadanie,
b) wiara we wtasne mozliwosci i wiasng wartosc i przydatnosé spoteczng,
c) podniesienie samodzielnosci,

d) nauka gotowania.

omowienie przepisu.
zajecia kulinarne

zajecia kulinarne

praca indywidualna,
praca grupowa, pokaz,

pogadanka, instruktaz
wykonywanych
czynnosci zajecia
praktyczne

UMIEJETNOSCI
GOSPODAROWANIA

1. ,, Trudnosci w zakupach.”
Cele:

pogadanki, odgrywanie
scenek, filmoterapia

posrednictwem dziatan artystycznych,
d) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi.
2. ,0grdd na butelce.”
Cele:
a) nabywanie umiejetnosci faczenia trwatych materiatéw, taczenia o réznej fakturze.
b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych.

WEASNYMI a) potrafi¢ wymienic¢ trudnosci, na ktére moze by¢ narazony podczas robienia zakupdw w sklepie,
SRODKAMI b) potrafi¢ radzi¢ sobie,
w trudnych sytuacjach,

c) potrafi¢ wymienic kilka sposobdw i technik na radzenie sobie podczas zakupow.
SPRAWNOSC 1. ,Wakacje dla wszystkich”-collage. grupowa,
MANUALNA, Cele: materiaty plastyczno-
UMIEJETNOSCI a) nabywanie umiejetnosci faczenia trwatych materiatéw, taczenia o réznej fakturze. techniczne: duzy
PLASTYCZNO- b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych. brystol, zielona krepa,
TECHNICZNE c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji witasnych stanéw emocjonalnych i wyrazania ich za | kolorowe sztuczne

kwiatki, goracy klej,
koronki, suche patyczki.

materiaty plastyczno-
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c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji witasnych stanéw emocjonalnych i ich za
posrednictwem dziatan artystycznych.
d) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi.
3. ,, Graficzne zawieszki”’- dekoracja Scienna.
Cele:
a) rozwijanie umiejetnosci technicznych,
b) ksztattowanie umiejetnosci wspdtpracy w grupie,

c) rozwijanie umiejetnosci zastosowania w praktyce posiadanej wiedzy.

wyrazania

techniczne: kolorowe
kwiaty, goracy klej,
butelka szklana.

¢wiczenia produkcyjne/
wycinanie na
wyrzynarce
wiosnicowej, wiercenie,
szlifowanie, malowanie
drewniane listwy, pity
reczne, papier scierny,
wiertarka, sznurek,
farby, pedzle

UMIEJETNOSCI
INFORMATYCZNE

1. ,,Zagrozenia w sieci.”
Cele:
a) edukacja o rodzajach zagrozen,
b) jakie sg wady i zalety internetu?
2. ,Przegrywanie zdje¢”
Cele:
a) doskonalenie wykorzystywania komputera do réznych celéw (nauka przenoszenia fotografii z
telefonu do komputera),
b) nauka segregacji i zapisywania przeniesionych fotografii.

zajecia grupowe/
zajecia indywidualne,
trening umiejetnosci
informatycznych

UMIEJETNOSCI
POZNAWCZE

1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Wykonawczych”
Cele:

a) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich oraz ,segregowania”
docierajgcych informacji, dzieki czemu zachowanie cztowieka staje sie,

b) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodZzcéw przeszkadzajgcych,

c) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w okreslonym czasie,

d) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczanie celow,

e) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wtasnych emocji, formutowania uogdlnier na
temat siebie i Swiata, rozumienia swoich procesdw myslowych; umiejetnos¢ patrzenia na siebie z
»perspektywy”.

1. ,Costychaé?”

Cele:

praca grupowa/
indywidualna,
¢wiczenia, karty pracy

praca indywidualna
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a) rozwijanie i doskonalenie funkcji stuchowych
b) usprawnianie funkcji jezykowych
c) doskonalenie koncentracji

¢éwiczenia

ZAtATWIANIE
SPRAW
URZEDOWYCH

1. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikéw zajec.

Cele:

a) wsparcie podczas wypetniania wnioskow i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikdw.

praca indywidualna

UMIEJETNOSC
SPEDZANIA
WOLNEGO CZASU

1. ,, Nordic walking”
Cele:
a) poprawa kondycji,
b) utrwalenie zasad Nordic Walking,
c) kontakt z natura.

2. ,Techniki kontekstu: RZEZBA”

a) odnowa zaufania jednostki we wtasne sity,

b) odzyskanie poczucia wtasnej wartosci,

c) obudzenie wyobrazni i kreatywnosci,

d) obudzenie nadziei na przysztosc i wiary,

e) uswiadomienie prawa do popetniania btedow,

f) kreowanie wtasnego wizerunku,

g) pozyskiwanie umiejetnosci konstruktywnego zachowania sie w konflikcie,

h) trenowanie rél rodzinnych i zawodowych oraz nabieranie dystansu wobec tych rél.

3. ,Choreoterapia”

a) pobudzanie i uwalnianie uczu¢ przy pomocy ruchéw ciata oraz przyjmowaniu wtasciwej pozy
b) aktywnosé ciata w tancu jest pomocna w odreagowywaniu ttumionych emocji,

c) samooczyszczenie sie,

d) przezywanie stanu zadowolenia.

forma: grupowa
metoda: praktyczna,
¢wiczenia
przedmiotowe
materiaty i narzedzia:
kijki do Nordic Walking,
wygodny stroj
sportowy, przepisy
ruchu drogowego

zajecia teoretyczne,
multimedialne pokazy,
zajecia praktyczne,
instruktazowe, zajecia
grupowe
zindywidualizowane

zajecia indywidualne,
zajecia grupowe,
zajecia pokazowe
audiowizualne

UMIEJETNOSC

1. “Gdy chorujemy”

pogadanka, plakaty o
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DBANIA Cele: tematyce zdrowotnej
O ZDROWIE a) umiejetnos¢ podania przyktadu chordb wirusowych,

b) wskazanie gtdwnych drég szerzenia sie zakazen,

c) rozpoznanie gtéwnych objawow choroby.
UMIEJETNOSCI 1. ,Konflikt w relacjach.” Karty pracy, pisaki,
KOMUNIKACYJNE Cele: kredki, markery,

a) zwiekszenie wiedzy dotyczgcej obszaréw zwigzanych z pojeciem konfliktu, karteczki,

b) zwiekszenie wiedzy dotyczgcej technik i metod rozwigzywania konfliktéw, samoprzylepne,

c) nabycie kompetencji w zakresie rozpoznawania emocji i ich wptywu na proces rozwigzywania papier Flipchart

konfliktow,
d) nabycie wiedzy na temat roli komunikacji w rozwigzywaniu konfliktéw,
e) nabycie umiejetnosci w zakresie stosowania technik .relaksacyjnych

UMIEJETNOSCI
INTERPERSONALNE
| UMIEJETNOSCI

Cykl ,,Self adwokat — ,,Moja samodzielnos¢”
1. Jak rozpoznac cztowieka samodzielnego.
Cele:

trening grupowy,

wzajemne rzucanie do siebie. Nastepnie przez roztozong siatke, przerzucajg do siebie ringo.
tworzenie druzyn i przeprowadzenie rozgrywek. Wytonienie i nagrodzenie najlepszej druzyny, oraz

WSPOLPRACY a) przypomnienie zadan, ktdre wykonuje osoba samodzielna, biblioterapia, dyskusja,
b) dostrzezenie cech samodzielnosci u siebie. psychoedukacja
UMIEJETNOSC 1. ,Nauka podporzagdkowania sie normom spotecznym” rozmowy indywidualne,
ROZWIAZYWANIA Cele: wspierajac
KONFLIKTOW a) poznanie definicji normy i rodzajéw norm, dyskusje
b) poznanie zasady prawidtowego zachowania i postaw prospotecznych, scenki sytuacyjne,
c) pozyskanie samoswiadomos$¢é w zakresie norm i zasad, warsztaty tematyczne
d) nabycie/poszerzenie umiejetnosci prawidtowego funkcjonowania w relacjach z otoczeniem, bez | burza mdzgéw
narazania sie na niebezpieczenstwo i konflikty,
e) stwarzanie sobie warunkéw do realizacji potrzeby satysfakcji, uznania, bezpieczenstwa,
f) nabycie/poszerzenie umiejetnosci nawigzywania prawidtowych relacji interpersonalnych,
g) budowanie adekwatnej samooceny i rozwijanie umiejetnosci spotecznych,
h) ksztattowanie postaw prospotecznych.
SPRAWNOSC 1. Rajd rowerowy. wycieczka rowerowa.
RUCHOWA Cele:
a) rozwijanie potrzeby kontaktow z innymi, nawigzywanie blizszych relacji z kolegami,
b) wzbudzanie motywacji uczestnika do korzystania z oferty wspdlnych zaje¢.
2. Wakacyjne rozgrywki w ringo.- uczestnicy trenujg codziennie rzuty do celu ringo, podrzucania,
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najlepszego gracza.

Cele:
3. Cwiczenia indywidualne prowadzone przez terapeute, dostosowane do danej jednostki
chorobowej
Cele:

a) przeciwdziatanie przykurczom,

b) odzywienie struktur stawowych,

c) trening rownowagi i koordynacji ruchowej,

d) poprawa wydolnosci krgzeniowo-oddechowe;j.

miejscem jest boisko
nad jeziorem, lub
miejsce koto SDS

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzicami.

Cel:
a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu problemoéw

2. Zajecia relaksacyjne:

Cele:
a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem,
b) wzmacnianie odpornosci organizmu.

rozmowy indywidualne

trening grupowy,
trening autogenny
Shultza, postepujaca
relaksacja miesni
Jacobsona,
wizualizacja,

terapia lasem

INTEGRACJA i 3. Piknik rodzinny organizacja spotkania
WSPOLPRACA Cele: dla uczestnikéw wraz z
e) rozwijanie umiejetnosci wspoétdziatania w grupie, rodzinami
f) nabycie umiejetnosci nawigzania kontaktow spotecznych,
SIERPIEN

TEMAT | CELE ZAJEC

METODY | FORMY

PRACY
UMIEJETNOSC 1. ,Jak dbaé o estetyczny wyglad dtoni i paznokci”. grupowa, film
DBANIA Cele: instruktarzowy,
O WYGLAD a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz | pogadanka,
ZEWNETRZNY estetycznego wygladu zewnetrznego. prezentacja.

b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
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atmosferycznych.

2. ,W jakich kolorach powinnismy kupowac¢ odziez letnig” pogadanka, trening
Cele: praktyczny
a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz
estetycznego wygladu zewnetrznego.
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI 1. ,, Higiena narzadu wzroku.” forma: grupowa
HIGIENICZNE Cele: metoda: podajaca,
a) zwiekszenie Swiadomosci wtasnego ciata, wyktad informacyjny,
b) nauka prawidtowej higieny oczu, pokaz multimedialny
c) nauka profilaktyki choréb oczu. materiaty i narzedzia:
laptop, ekran, rzutnik,
gltosniki, prezentacja
2. “Choroby uktadu moczowego” multimedialna, internet
Cele:
a) umiejetnos¢ dbania o higiene intymng,
b) rozpoznanie niepokojgcych objawdéw wskazujgcych na chorobe uktadu moczowego,
c) zapoznanie sie z chorobami uktadu moczowego.
UMIEJETNOSCI 1. Prace porzadkowe w domu — mycie okien. zajecia praktyczne
PRAKTYCZNE Cele:
a) nauka dbania o czystos¢ otoczenia,
b) umiejetnos¢ uzycia wtasciwych srodkdéw czyszczacych,
c) zachowanie ostroznosci przy wykonywaniu czynnosci.
2. ,Trening konserwacji obuwia” praca indywidualna,
Cele: praca grupowa, pokaz,
a) wzmacnianie poczucia sprawczosci u uczestnika oraz satysfakcji z wykonanej pracy, pogadanka ,instruktaz
b) zwiekszenie samodzielnosci i zaradnosci zyciowe;j, wykonywanych
c) wspodtdziatanie i rozwijanie komunikacji, czynnosci, trening
d) ksztattowanie odpowiedzialnosci za powierzone zadanie. praktyczny
UMIEJETNOSCI 3. Spaghetti Napoli — danie z Wtoch. Omdéwienie przepisu.
KULINARNE Cele: Zajecia kulinarne.
a) nauka czasu i kolejnosci wykonania dania,
b) wyjasnienie pochodzenia potrawy,
c) nauka techniki jedzenia i doboru makaronu.
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4. Zdrowie na talerzu. Lekkie przekaski- pomidor, ogérek, papryka, kabaczek, cukinia.

a) nauka wykonania i podania lekkiej przekaski z ogrédka,
b) poszukiwanie ciekawego przepisu i formy podania,

c) szukanie korzysci i zalet zdrowego odzywiania.

5. ,Sorbety owocowe”

a) nauka wspodtpracy z grupg i odpowiedzialnosci za powierzone zadanie,
b) wiara we wtasne mozliwosci i wlasng wartosc i przydatnosé spoteczng,
c) podniesienie samodzielnosci,

d) nauka gotowania.

praca indywidualna,
praca grupowa, pokaz,
pogadanka, instruktaz
wykonywanych
czynnosci zajecia
praktyczne

UMIEJETNOSCI
GOSPODAROWANIA

1. ,, Czym jest praca?”
Cele:

pogadanki na temat
pracy, tworzenie

posrednictwem dziatan artystycznych,

d) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi.

3. ,, Chmura z pomponéw.”
Cele:
a) rozwijanie wyobrazni przestrzennej,
b) ¢wiczenie koncentracji uwagi,
c) usprawnianie manualne.

WLASNYMI a) znac wartosc¢ pracy, ilustracji, map mysli,
SRODKAMI b) wiedzie¢ czym jest pracai do czego jest nam potrzebna. prace indywidualne i
zbiorowe
SPRAWNOSC 1. ,Sad”-collage. indywidualna/grupowa
MANUALNA, Cele: materiaty plastyczno-
UMIEJETNOSCI a) nabywanie umiejetnosci tgczenia trwatych materiatéw, fgczenia o roznej fakturze, techniczne: podwdjny
PLASTYCZNO- b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych, brystol, suche gatgzki,
TECHNICZNE c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji witasnych standw emocjonalnych i wyrazania ich za | plastelina, folia
posrednictwem dziatan artystycznych, babelkowa, klej na
ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi. gorgco, skrawki
2. ,Praca plastyczna z wykorzystaniem nasion”. kolorowych papierow.
Cele:
a) nabywanie umiejetnosci faczenia trwatych materiatéw, taczenia o réznej fakturze,
b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych, materiaty plastyczne:
c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji witasnych stanéw emocjonalnych i wyrazania ich za | tektura, pisaki, nasiona

stonecznika, kartki z
bloku technicznego
czerwonego.
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4,
Cele:
a)
b)
c)

, Kolorowe ptaki.”

rozwijanie zdolnosci manualnych,
rozwijanie wyobrazni plastycznej,
pobudzanie kreatywnosci.

Wianki z wikliny (wiklina, kolorowe sztuczne lub zywe kwiaty, Swierk, jodta, modrzew, drucik do
mocowania).

¢wiczenia produkcyjne/
rekodzieto, robotki
reczne

kolorowa wetna,
nozyczki, karton, klej

¢wiczenia produkcyjne/
arteterapia,

Cele: papieroplastyka,
a) nauka wyplatania wiencéw, rzezba, karton, farby,
b) nauka mocowania i ozdabiania dekoracji, nozyczki, klej, drut.
c) wyzwalanie estetyki i kreatywnosci.
Omowienie i pokaz
techniki.
Zajecia techniczne.
UMIEJETNOSCI 1. ,,Portale Spotecznosciowe.” zajecia grupowe/
INFORMATYCZNE Cele: zajecia indywidualne,
a) nabycie /Rozwijanie umiejetnosci jak korzystac z portali spotecznosciowych np. Facebook trening umiejetnosci
2. ,Skrzynie i skrzynki.” informatycznych
Cele:
a) nabycie umiejetnosci zaktadania nowego e-maila.
3. ,Edytor tekstu, tabele i nagtéwki”
Cele:
a) podnoszenie umiejetnosci korzystania z komputera.
UMIEJETNOSCI 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Wykonawczych” praca grupowa/
POZNAWCZE Cele: indywidualna,
a) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich oraz ,segregowania” | ¢wiczenia, karty pracy

docierajgcych informacji, dzieki czemu zachowanie cztowieka staje sie,

ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcéw przeszkadzajacych,

nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w okreslonym czasie,
wypracowywanie umiejetnosci wyznaczanie celéw,

opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wtasnych emocji, formutowania uogdlnien na
temat siebie i Swiata, rozumienia swoich procesdw myslowych; umiejetno$¢ patrzenia na siebie z
»perspektywy.
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2. ,Przypomnienie zasad ortografii jezyka polskiego.”
Cele:
a) poznanie przez uczestnika zasad pisowni i stosowanie poznanych zasad ortograficznych w
praktyce,
b) potrafi korzystac ze stownika ortograficznego oraz stownika jezyka polskiego.

wyktad

praca indywidualna iw
parach: uczestnicy
wyszukujg w stowniku
ortograficznym i
stowniku jezyka
polskiego, jak sie pisze
podany przez osobe
prowadzacy zajecia
wyraz

ZAtATWIANIE
SPRAW
URZEDOWYCH

1. ,Z wizytg w urzedzie”-poznajemy instytucje- ZUS
Cele:
a) uczestnik zna zadania jakie petni ZUS,
b) potrafi wypetniaé druki urzedowe,
2. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikow zajec.
Cele:
a) wsparcie podczas wypetniania wnioskow i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikow.

pogadanki, prezentacja
multimedialna, arkusz
papieru, karty pracy

praca indywidualna

UMIEJETNOSC
SPEDZANIA
WOLNEGO CZASU

1. ,,Przeglad prasy”
Cele:
a) rozwijanie zainteresowan,
b) poszerzanie wiedzy o Swiecie,
c) niwelowanie nudy.

3. ,Choreoterapia”
Cele:
a) pobudzanie i uwalnianie uczué przy pomocy ruchéw ciata oraz przyjmowaniu wtasciwej pozy,
b) aktywnosc ciata w tancu jest pomocna w odreagowywaniu ttumionych emociji,
c) samooczyszczenie sie,
d) przezywanie stanu zadowolenia.

4. ,Techniki kontekstu: RZEZBA”
Cele:
a) odnowa zaufania jednostki we witasne sity,

b) odzyskanie poczucia wtasnej wartosci,

forma: grupowa
metoda: podajaca,
aktywizacja, pogadanka
materiaty i narzedzia:
kolorowe czasopisma

zajecia indywidualne,
zajecia grupowe,
zajecia pokazowe
audiowizualne

zajecia teoretyczne,
multimedialne pokazy,
zajecia praktyczne,
instruktazowe, zajecia
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pobudzenie wyobrazni i kreatywnosci,

grupowe

d) obudzenie nadziei na przysztosc i wiary, zindywidualizowane
e) uswiadomienie prawa do popetniania btedéw,
f) kreowanie wtasnego wizerunku,
g) pozyskiwanie umiejetnosci konstruktywnego zachowania sie w konflikcie,
h) trenowanie rél rodzinnych i zawodowych oraz nabieranie dystansu wobec tych rél.
UMIEJETNOSC 1. “Dbanie o higiene stép” pogadanka, trening
DBANIA Cele: praktyczny
O ZDROWIE a) odpowiednie stosowanie srodkéw czystosci,
b) zapoznanie z objawami grzybicy stop.
UMIEJETNOSCI 1. ,Aktywne stuchanie.” burza mdzgow,
KOMUNIKACYINE [Cele: prezentacja,
a) uswiadomienie znaczenia aktywnego stuchania, pogadanka, ¢wiczenia,
b) rozwijanie umiejetnosci konstruktywnego komunikowania sie z innymi, odgrywanie rol
c) poznawanie barier komunikacyjnych i ich znaczenia podczas porozumiewania sie.
2., Cwiczymy umiejetnoéci aktywnego stuchania i koncentracji” burza mdzgow
Cele: metoda czynna —
a) stwarzanie sytuacji, by odpowiedzie¢ na pytania zadawane do przeczytanego tekstu, zadan stawianych do
b) stwarzanie sytuacji, by po wystuchaniu tekstu przedstawi¢ za pomocg rysunku nazwy | wykonania, metoda
przedmiotow o ktérych mowa w tekscie. stowna - omowienie
zagadnien, czytanie
tekstow
praca grupowa
praca indywidualna
UMIEJETNOSCI 1. , Jatezjestem kim$ waznym” pogadanka
INTERPERSONALNE | Cele: pokaz
| UMIEJETNOSCI a) wzmacnianie poczucia przynaleznosci do grupy, praktyczne dziatanie
WSPOLPRACY b) akceptacja samego siebie,
c) rozwijanie umiejetnosci komunikowania sie z grupa.
UMIEJETNOSC 1. Negocjacje. trening grupowy,
ROZWIAZYWANIA Cele: wyktad, pokaz slajdéw,
KONFLIKTOW a) zdobycie wiedzy o tym kiedy potrzebujemy rozjemcy, scenki, dyskusja

b)

omodwienie zasad negocjacji.
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SPRAWNOSC 1. Rajd rowerowy. wycieczka rowerowa.
RUCHOWA Cele:

a) rozwijanie potrzeby kontaktow z innymi, nawigzywanie blizszych relacji z kolegami,

b) wzbudzanie motywacji uczestnika do korzystania z oferty wspdlnych zajeé

PORADNICTWO 1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzicami. rozmowy indywidualne
PSYCHOLOGICZNE Cel:

a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu problemoéw

2. Zajecia relaksacyjne: trening grupowy,

Cel: trening autogenny

a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem, Shultza,

b) wzmacnianie odpornosci organizmu. postepujgca relaksacja
miesni Jacobsona,
wizualizacja, terapia
lasem

INTEGRACJA i 1. Graterenowa organizacja spotkania
WSPOLPRACA Cele: dla uczestnikéw wraz z
a) rozwijanie umiejetnosci wspoétdziatania w grupie, harcerzami
b) nabycie umiejetnosci nawigzania kontaktow spotecznych.
WRZESIEN
TEMAT I CELE ZAJEC METODY | FORMY
PRACY
UMIEJETNOSC 1. ,,Czym sie rézni struj biznesowy od stroju codziennego”. grupowa,
DBANIA Cele: prezentacja
O WYGLAD a) nabywanie , rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz | multimedialna.
ZEWNETRZNY estetycznego wygladu zewnetrznego,
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.
2. ,Jak dobra¢ makijaz do okazji”. prezentacja
Cele: multimedialna.
c) nabywanie , rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz
estetycznego wygladu zewnetrznego,
d) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkdéw
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atmosferycznych.

UMIEJETNOSCI 1. ,,Higiena narzadu stuchu” forma: grupowa
HIGIENICZNE Cele: metoda: podajaca,
a) zwiekszenie Swiadomosci wtasnego ciata, wyktad informacyjny,
b) nauka prawidtowej higieny uszu, pokaz multimedialny
c) nauka profilaktyki chordéb uszu. materiaty i narzedzia:
laptop, prezentacja
multimedialna,
gtosniki,, ekran, rzutnik,
internet
pogadanka, trening
2. ”Higiena snu i skutki niedoboru wptywajgce na wyglad skéry prakyczny
Cele:
a) zrozumienie istoty wypoczynku,
b) zapoznanie sie z odpowiednig iloscig snu i wyglad skory przy jego braku,
c) uswiadomienie uczestnikom o wptywie snu na organizm sposobach wypoczynku.
UMIEJETNOSCI 1. ABC - porzadkéw domowych. pogadanka
PRAKTYCZNE Usuwanie plam z odziezy i sprzetéw domowych. zajecia praktyczne
Cele:
a) nauka wykonania domowej mieszanki usuwajacej plamy,
b) dobdr odpowiednich srodkéw chemicznych i ich proporcji,
c) wymiana swojej nabytej wiedzy i przeczytanych informacji.
2. ,Ksztattowanie wtasciwych nawykow postepowania w trakcie pracy ze sprzetem elektrycznym.” praca indywidualna,
Cele: praca grupowa, pokaz,
a) wzmacnianie poczucia sprawczosci u uczestnika oraz satysfakcji z wykonanej pracy, pogadanka, instruktaz
b) zwiekszenie samodzielnosci i zaradnosci zyciowe;j, wykonywanych
c) wspodtdziatanie i rozwijanie komunikacji, czynnosci, trening
d) ksztattowanie odpowiedzialnosci za powierzone zadanie. praktyczny
UMIEJETNOSCI 1. Domowa satatka jarzynowa ( lista sktadnikéw, zakupy, naczynia do gotowania i sporzadzania). Pogadanka.
KULINARNE Cele: Zajecia praktyczne.
a) nauka wyboru swiezych warzyw odpowiednich do przygotowania satatki,
b) odpowiednia obrébka wstepna,
c) nauka czasu i temperatury gotowania warzyw,
d) doprawianie i dekoracja dania.

2. Zdrowe przekaski w kuchni (jabtka, zurawina, orzechy, pestki stonecznika, midd, powidta).

Pokaz zastosowania
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Cele:

a) nauka wykorzystania naturalnych, stodkich sktadnikéw w kuchni,

b) nauka korzystania z suszarki do owocéw,

c) poznanie waloréw zdrowej, prostej kuchni.

3. ,Ksztattowanie wtasciwych nawykdéw postepowania w trakcie pracy ze sprzetem elektrycznym.”
Cele:

a) wzmacnianie poczucia sprawczosci u uczestnika oraz satysfakcji z wykonanej pracy,

b) zwiekszenie samodzielnosci i zaradnosci zyciowe;j,

c) wspotdziatanie i rozwijanie komunikacji,

d) ksztattowanie odpowiedzialnosci za powierzone zadanie.

urzadzenia.
zajecia praktyczne.

praca indywidualna,
praca grupowa, pokaz,
pogadanka, instruktaz
wykonywanych
czynnosci, trening
praktyczny

UMIEJETNOSCI
GOSPODAROWANIA

1. ,Jak znalez¢ (dobrg prace) ?”
Cele:

pogadanki na temat
pracy, prace

posrednictwem dziatan artystycznych,
d) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi.

2. ,Kalkografia z lisci” .
Cele:
a) nabywanie umiejetnosci faczenia trwatych materiatéw, taczenia o réznej fakturze.
b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych.
c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji witasnych stanéw emocjonalnych i
posrednictwem dziatan artystycznych.
d) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi.
3. ,, Pudfo mix media.”
Cele:
a) Poprawa sprawnosci motoryczne;j,
b) pobudzenie aktywnosci artystycznej,
c) wzrost samooceny.

wyrazania ich za

WLASNYMI a) poznac zrodta i sposoby na szukanie pracy, plastyczno-manualne,
SRODKAMI b) zdobywac umiejetnosci pisania zyciorysu, prace z programem
c) posiada¢ umiejetnosci z zakresu poszukiwania pracy. komputerowym

SPRAWNOSC 1. ,Jez na butelce”. Indywidualna/ grupowa
MANUALNA, Cele: materiaty  plastyczno-
UMIEJETNOSCI a) nabywanie umiejetnosci tgczenia trwatych materiatéw, fgczenia o roznej fakturze, techniczne: butelka po
PLASTYCZNO- b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych, winie, szyszki, gorgcy
TECHNICZNE c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji witasnych standw emocjonalnych i wyrazania ich za | klej, sztuczne oczka,

szary sznurek, koralik
na nosek.

materiaty  plastyczne:
zelazko, kalka ,liscie o
wyraznych zytkach
Swieze lub  suszone
liscie ,kartka A4 na
podkfad.

¢wiczenia produkcyjne/
rekodzieto, mix media
na drewnie

materiaty i narzedzia;
drewniane pudetka,
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farby, pedzle, serwetki,

4. ,, Artystyczna torba na zakupy.” klej, masy plastyczne,
Cele: zfocenia, granulaty,

a) rozbudzenie wiary we wiasne mozliwosci, pasty.

b) poznanie wtasnych mozliwosci,

c) pozytywne myslenie o sobie. ¢wiczenia produkcyjne/
decoupage na tkaninie,
malowanie na tkaninie
materiaty i narzedzia:
torby z tkaniny, papier
ryzowy, farby, pedzle,
klej, szablony.

UMIEJETNOSCI 1. ,,Wakacyjne wspomnienia.” zajecia grupowe/
INFORMATYCZNE Cele: zajecia indywidualne,

a) praca w programie Power Point, trening umiejetnosci

b) wyszukiwanie informacji, informatycznych

c) wpisywanie dokonanej pracy.

1. Temat: ,Nasze ulubione gry”.

Cele:
a) poznajemy nowe gry komputerowe.
2. ,Prezentacja kadr filmowych - Power Point”
Cele:
a) doskonalenie umiejetnosci korzystania z zasobdw komputera
UMIEJETNOSCI 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Wykonawczych” praca grupowa/
POZNAWCZE Cele: indywidualna,
a) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich oraz ,segregowania” | ¢wiczenia, karty pracy

1.

Cele:

docierajgcych informacji, dzieki czemu zachowanie cztowieka staje sie,

ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcéw przeszkadzajacych,

nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w okreslonym czasie,
wypracowywanie umiejetnosci wyznaczanie celéw,
opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wtasnych emocji, formutowania uogdlnien na
temat siebie i Swiata, rozumienia swoich procesdw myslowych; umiejetnos¢ patrzenia na siebie z
»perspektywy”.

»»Pamietamy” — rocznica wybuchu Il wojny swiatowej.”
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a) doskonalenie znajomosci symboli narodowych,
b) doskonalenie znajomosci wiasciwej postawy w trakcie Hymnu,

oraz matych liter w wyrazach typu: polski

okolicy.

c) nabywanie/doskonalenie wiedzy nt. Stosowania wielkich liter w nazwach narodowosci i panstw

d) nabycie wiedzy dot. nazw miejsc zwigzanych z wydarzeniami Il wojny Swiatowej w swojej

wyktad, pogadanka
wspomnienia

film

dyskusja

ZAtATWIANIE
SPRAW
URZEDOWYCH

1. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikéw zajec.

Cele:

a) wsparcie podczas wypetniania wnioskéw i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezacych spraw uczestnikéw.

praca indywidualna

UMIEJETNOSC
SPEDZANIA
WOLNEGO CZASU

1. ,, Stuchowiska radiowe.”
Cele:

a) niwelowanie nudy,

b) rozwijanie zainteresowan,

c) rozwijanie wiedzy o kulturze.

2. ,Techniki kontekstu: POtRZEZBA”

a) odnowa zaufania jednostki we wtasne sity,
b) odzyskanie poczucia wtasnej wartosci,
c) pobudzenie wyobrazni i kreatywnosci,
d) obudzenie nadziei na przysztos¢ i wiary,
e) uswiadomienie prawa do popetniania bteddéw,
f) kreowanie wtasnego wizerunku,
g) pozyskiwanie umiejetnosci konstruktywnego zachowania sie w konflikcie,
h) trenowanie rél rodzinnych i zawodowych oraz nabieranie dystansu wobec tych rél.
3. ,Choreoterapia-autentyczny ruch”
Cele:

a) pobudzanie i uwalnianie uczué przy pomocy ruchéw ciata oraz przyjmowaniu witasciwej pozy,

forma: grupowa
metoda: eksponujaca,
sztuka teatralna/
¢wiczenia
informatyczne
materiaty i narzedzia:
laptop, gtosniki,
internet

zajecia teoretyczne,
multimedialne pokazy,
zajecia praktyczne,
instruktazowe, zajecia
grupowe
zindywidualizowane

zajecia indywidualne,
zajecia grupowe,
zajecia pokazowe
audiowizualne
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aktywnos¢ ciata w tancu jest pomocna w odreagowywaniu ttumionych emocji,

c) samooczyszczenie sieg,
d) przezywanie stanu zadowolenia.
UMIEJETNOSC 1. “Prawda o odchudzaniu.” pogadanka, plakaty
DBANIA Cele:
O ZDROWIE a) zapoznanie sie z prawidtowo zbilansowanga dietg,
b) umiejetnos¢ odrdznienia zdrowej diety od tej niewtasciwej,
€) zapoznanie sie z zaburzeniami zywienia.
UMIEJETNOSCI 1. ,Jak powiedzieé to, co czujesz?” stowna, ogladowa,
KOMUNIKACYJNE Cele: praktycznego dziatania,
a) dostarczenie uczestnikom doswiadczen ksztattujgcych wiasciwe postawy spoteczne, kartki, sdl, kreda,
b) rozwijanie kompetencji komunikacyjnych i umiejetnosci radzenia sobie w réznych sytuacjach stoiczki, karty z
spotecznych, emocjami
c) potrafi identyfikowaé emocje: radosé, smutek, ztos¢, strach podczas prezentacji ilustracji.
1. ,Bariery i btedy komunikacyjne.”
Cele:
a) zapoznanie i przyblizenie réoznorodnych form komunikaciji, utrudnien, burza mdzgow
barier komunikacyjnych. praca w parach
b) zachecenie do rozwoju w sferze umiejetnosci komunikowania sie praca w grupach
rozumienia innych, miniwyktad
c) uzmystowienie silnego powigzania rozwoju zdolnosci komunikacyjnych

z rozwojem emocjonalnym i spotecznym.

UMIEJETNOSCI
INTERPERSONALNE
| UMIEJETNOSCI
WSPOLPRACY

Cykl ,,Self adwokat — ,,Moja samodzielnos¢”.
1. Twoja samodzielnos$¢, a ludzie z otoczenia.
Cele:
a) zapoznanie z przyczynami ograniczania samodzielnosci uczestnikdw przez najblizszych,
b) zdobycie wiedzy, jak przekona¢ bliskich by zgadzali sie na wiekszg samodzielnos¢ uczestnikow.

trening grupowy,
psychoedukacja, burza
mozgdéw, dyskusja,
odgrywanie scenek.

UMIEJETNOSC
ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTOW

1.

Cele:
a)
b)
c)
d)
e)

,Radzenie sobie ze stresem ”

nabycie wiedzy nt. stresujacych sytuacji spotecznych,

nabycie wiedzy nt. sposobdw reagowania na stresujgce sytuacje spoteczne,
zrozumienie, co to znaczy ,stres”,

rozpoznawanie objawdw stresu u ludzi,

doskonalenie wiedze dot. sposobdw radzenia sobie ze stresem.

dyskusja
miniwykfad
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SPRAWNOSC
RUCHOWA

1. Rajd rowerowy.
Cele:
a) rozwijanie potrzeby kontaktéw z innymi, nawigzywanie blizszych relacji z kolegami,
b) wzbudzanie motywacji uczestnika do korzystania z oferty wspdlnych zajec.
2. Zajecia ruchowe, wtgczajgc elementy metody stymulacyjnej Weroniki Sherborne (materace, koce,
poduszki). Potrzebna pomoc kilku terapeutéw przy osobach poruszajacych sie na wdzku.
Cele:
a) nauka relaksacji,
b) nauka swiadomosci wtasnego ciata,
c) nauka nawigzywania kontaktéw z innymi,
d) nauka akceptacji siebie samego i innych
3. Zajecia indywidualne odbywajg sie
zaakceptowanym.

zgodnie z programem wczesniej ustalonym i

wycieczka rowerowa.

materace, pitki, koce,
poduszki

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzicami.
Cel:
a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu problemow
2. Zajecia relaksacyjne:
Cele:
a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem,
b) wzmacnianie odpornosci organizmu.

3. Trening poznawczy.

Cele:

a) stymulowanie pamieci, utrwalanie poznanych mnemotechnik,
b) rozwijanie myslenia logicznego, myslenia twdrczego.

4. Trening rozwoju osobistego.
Cele:
a) pogtebianie znajomosci siebie,
b) Integracja grupy.

5. Spotkanie z rodzicami 0sdb z niepetnosprawnoscia intelektualna.
Cel:

rozmowy indywidualne

trening grupowy,
trening autogenny
Shultza, postepujaca
relaksacja miesni

trening grupowy,
trening pamieci, gry:
,,Dixit”, Scrubble,
“Rummikub”, inne
zajecia z tablicg
interaktywna

trening grupowy, karty
coachingowe

spotkanie grupowe,
dyskusja, burza
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a) tworzenie systemu samopomocy wsrdad rodzicow, mozgow,
b) wymiana doswiadczen, psychoedukacja
c) wzbogacanie wiedzy,
d) doskonalenie umiejetnosci.
PAZDZIERNIK
TEMAT I CELE ZAJEC METODY | FORMY
PRACY
UMIEJETNOSC 1. ,Jak prawidtowo dobraé odziez w okresie jesiennym.” grupowa,
DBANIA Cele: prezentacja
O WYGLAD a) nabywanie , rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz | multimedialna.
ZEWNETRZNY estetycznego wygladu zewnetrznego, film instruktarzowy.
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.
2. ,Bezpieczne korzystanie z urzadzen do stylizacji wioséw.”
Cele:
a) nabywanie , rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz
estetycznego wygladu zewnetrznego,
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI 1. ,, Budowanie odpornosci.” forma: grupowa
HIGIENICZNE Cele: metoda: podajaca,
a) zwiekszenie swiadomosci wtasnego ciata, wyktad informacyjny,
b) nauka budowania odpornosci. pokaz multimedialny
materiaty i narzedzia:
laptop, ekran, rzutnik,
prezentacja
multimedialna,
Internet, gtosniki
2. “Higiena i choroby uktadu pokarmowego” pogadanka, praca z
Cele: tekstem
a) okreslenie warunkéw majgcych wptyw na prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego,
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b) okreslenie zasad prawidtowego zywienia,
c) uswiadomienie koniecznosci przestrzegania zasad dotyczgcych higieny uktadu pokarmowego,
d) dostrzeganie zagrozen wynikajgcych ze stosowania uzywek.
UMIEJETNOSCI 1. Ekologia w naszym otoczeniu. pogadanka.
PRAKTYCZNE Cele: zajecia praktyczne
a) nauka i wyjasnienie pojecia,
b) wymiana uwag i spostrzezen na temat segregacji odpadoéw,
c) zajecia praktyczne w terenie praca indywidualna,
2. ,Pozyskiwanie naturalnych materiatdw na praca grupowa
zajecia(kwiaty,szyszki,orzechy,zotedzie, liscie,nasiona, kamyki,muszle) pokaz, pogadanka
Cele: ,instruktaz
a) wzmacnianie poczucia sprawczosci u uczestnika oraz satysfakcji z wykonanej pracy, wykonywanych
b) zwiekszenie samodzielnosci i zaradnosci zyciowej, czynnosci, trening
c) wspodtdziatanie i rozwijanie komunikacji, praktyczny
d) ksztattowanie odpowiedzialnosci za powierzone zadania.
UMIEJETNOSCI 1. Sliwka w kuchni — ciasto ze $liwkami. Omodwienie przepisu.
KULINARNE Cele: Zajecia praktyczne.
a) nauka nowego przepisu na ciasto
domowe,
b) budzenie wiary we wtasne umiejetnosci,
c) nauka odmierzania wtasciwych
proporgcji,
d) satysfakcja z przygotowanej
potrawy.
2. Kotlet schabowy. Oméwienie przepisu
Cele: Zajecia praktyczne
a) nauka wyboru i zakupu odpowiedniego miesa,
b) nauka przygotowania kotleta,
¢) nauka smazenia.
3. ,Hot-dog po amerykarnsku” praca indywidualna,
Cele: praca grupowa, pokaz,
a) nauka wspodtpracy z grupg i odpowiedzialnosci za powierzone zadanie, pogadanka ,instruktaz
b) wiara we wtasne mozliwosci i wlasng wartosc i przydatnosc spoteczng, wykonywanych
c) podniesienie samodzielnosci, czynnosci, zajecia
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d)

nauka gotowania

praktyczne

UMIEJETNOSCI

1.

» Jak oszczedzac jedzenie?”

pogadanki na temat

GOSPODAROWANIA | Cele: oszczedzania jedzenia-
WELASNYMI a) nauczyc sie oszczedzania jedzenia, w jaki sposob
SRODKAMI b) poznad techniki efektywnego oszczedzania jedzenia i jego nie marnowania. oszczedzamy jedzenie?
Burza mdzgow, prace
indywidualne i
zbiorowe
SPRAWNOSC 1. ,Stroiki na groby”. Indywidualne/grupowe.
MANUALNA, Cele: materiaty plastyczno-
UMIEJETNOSCI a) nabywanie umiejetnosci tgczenia trwatych materiatéw, fgczenia o roznej fakturze, techniczne: gatgzki
PLASTYCZNO- b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych, Swierku, goracy klej,
TECHNICZNE c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji witasnych standw emocjonalnych i wyrazania ich za | suszone kwiaty,
posrednictwem dziatan artystycznych, jarzebina, kasztany,
d) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie roznymi technikami rekodzielniczymi. Znicze.
2. ,Jesienne dekoracje na stoty” materiaty plastyczno-
Cele: techniczne: plastikowe
e) nabywanie umiejetnosci tgczenia trwatych materiatéw, tgczenia o réznej fakturze, duze butelki, nozyczki,
f) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych, goracy klej, zotedzie,
g) rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych stanéw emocjonalnych i wyrazania ich za | kasztany, orzechy,
posrednictwem dziatan artystycznych, mech, lamki ledowe.
h) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi.
3. , Kwiatowa kompozycja w kole.” ¢wiczenia produkcyjne/
Cele: rekodzieto, ikebana
a) ksztatcenie zaangazowania w prace, metalowe kota,
b) rozwijanie indywidualnych talentéw, sztuczne kwiaty,
c) aktywizacja. wstazki, sznurki,
pistolet z klejem na
4. ,, Las- praca w drewnie.” goraco, nozyczki
Cele:
a) znajomos¢ podstawowych narzedzi i materiatow, ¢wiczenia produkcyjne/
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b) ksztattowanie pozytywnego obrazu wtasnej osoby, rekodzieto, wycinanie
c) wzrost motywacji do pracy. na wyrzynarce
wtosnicowej,
malowanie farbami
akrylowymi na drewnie,
ptyta MDF, wyrzynarka
wiosnicowa, szablony,
otéwki, druty, papier
Scierny, farby,
wiertarka, gwozdzie,
5. Makrama — zaplatana rodzinka. klej vikol
Cele:
a) nauka wykonania postaci ze sznurka, prezentacja.
b) nauka doboru koloru i faktury nici do obrazowanej postaci. zajecia praktyczne.
UMIEJETNOSCI 1. Temat:,Dom” zajecia grupowe/
INFORMATYCZNE Cele: zajecia indywidualne,
a) praca w programie Paint, trening umiejetnosci
b) wykorzystanie figur geometrycznych, informatycznych
c) kopiowanie obiektéw,
d) wydrukowanie swojej pracy
2. Temat: ,Przygoda z klawiaturg”
Cele:
a) przepisanie fragmentu opowiadania,
b) pisownia wielkiej litery (wykorzystanie klawiszy Shift i Caps Lock) oraz liter typu: n, s, ¢, 7, €, 3, t—
przycisk Alt.
1. ,Prezentacja kadr filmowych - Power Point”
Cele:
a) doskonalenie umiejetnosci korzystania z zasobow komputera.
UMIEJETNOSCI 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Wykonawczych” praca grupowa/
POZNAWCZE Cele: indywidualna,
a) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich oraz ,segregowania” | ¢wiczenia, karty pracy

docierajgcych informacji, dzieki czemu zachowanie cztowieka staje sie,
ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodZzcéw przeszkadzajacych,
nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w okreslonym czasie,
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d) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczanie celéw,
e) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wiasnych emocji, formutowania uogodlnien na
temat siebie i Swiata, rozumienia swoich procesdw myslowych; umiejetnos¢ patrzenia na siebie z

»perspektywy.
2. ,Polscy noblisci.”
Cele: pokaz
a) rozwijanie umiejetnosci poprawnego | metoda ¢wiczen i
wypowiadania sie na okreslony temat, praktycznego dziatania
b) rozbudzanie ciekawosci poznawczej, burza mdézgdw
c) ksztatcenie umiejetnosci tworczej pracy
w zespole.
ZAtATWIANIE 1. ,Z wizytg w urzedzie”-poznajemy instytucje- PFRON pogadanka,
SPRAW Cele: prezentacja, druki
URZEDOWYCH a) uczestnik zna zadania jakie petni PFRON, urzedowe, arkusz
b) potrafi wypetnia¢ druki urzedowe, papieru
2. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikow zajed. praca indywidualna

Cele:
a) wsparcie podczas wypetniania wnioskow i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikow.

UMIEJETNOSC 1. ,, Filmoterapia”- gatunki filmowe film/ pokaz
SPEDZANIA Cele: multimedialny,
WOLNEGO CZASU a) poznanie gatunkéw filmowych, dyskusja
b) rozwijanie zainteresowan, Materiaty i narzedzia:
c) uwrazliwianie. laptop, prezentacja

multimedialna, ekran,
rzutnik, gtosniki,

internet
2. ,Techniki kontekstu :ARANZACJA PRZESTRZENI” zajecia teoretyczne,
Cele: multimedialne pokazy,
a) odnowa zaufania jednostki we wtasne sity, zajecia praktyczne,
b) odzyskanie poczucia wtasnej wartosci, instruktazowe, zajecia
c) pobudzenie wyobraznii kreatywnosci, grupowe
d) pobudzenie nadziei na przysztosc i wiary, zindywidualizowane

e) uswiadomienie prawa do popetniania bteddéw,
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kreowanie wtasnego wizerunku,

g) pozyskiwanie umiejetnosci konstruktywnego zachowania sie w konflikcie,
h) trenowanie rél rodzinnych i zawodowych oraz nabieranie dystansu wobec tych rél.
3. ,Choreoterapia-TECHNIKA LUSTRA”(autorstwa Chases) zajecia indywidualne,
Cele: zajecia grupowe,
a) pobudzanie i uwalnianie uczué przy pomocy ruchéw ciata oraz przyjmowaniu wtasciwej pozy, zajecia pokazowe
b) aktywnos¢ ciata w tancu jest pomocna w odreagowywaniu ttumionych emociji, audiowizualne
c) samooczyszczenie sie,
d) przezywanie stanu zadowolenia
UMIEJETNOSC 1. “Woda to zdrowie” Pogadanka, zajecia
DBANIA Cele: praktyczne
O ZDROWIE a) uswiadomienie wptywu wody na organizm cztowieka,
b) zapoznanie z zapotrzebowaniem na ptyny.
UMIEJETNOSCI 1. ,Stawianie i osigganie celéw - mdj plan dziatania” arkusze papieru, burza
KOMUNIKACYJNE Cele: mozgdw, pogadanka,
a) poznanie procedury konkretyzowania celdw zyciowych, film, éwiczenia, karty
b) stworzenie okazji do uswiadomienia wiasnych celéw i dazen, pracy
c) ksztattowanie umiejetnosci okreslania i weryfikowania hierarchii waznosci celdw zyciowych,
d) ksztattowanie umiejetnosci racjonalnego wyboru dziatan stuzgcych realizacji waznych celéw,
e) zachecenie do przyjecia postawy refleksyjnej nad etycznymi aspektami realizacji celow.
UMIEJETNOSCI 1. , Ptacz i Smiech —rozpoznawanie sytuacji wesotych i smutnych” przystowia
INTERPERSONALNE | Cele: stawianie zadan
| UMIEJETNOSCI a) Podnoszenie poziomu rozpoznawania i opisywania standw emocjonalnych pogadanka
WSPOLPRACY b) Trening umiejetnosci interpersonalnych
c) Poprawa kompetencji spotecznych poprzez prace w grupie

UMIEJETNOSC
ROZWIAZYWANIA

Asertywnos¢ i komunikacja , jako profilaktyka konfliktu
Cele:

trening grupowy,
wyktad, pokaz slajdéw,

KONFLIKTOW a) zapoznanie uczestnikdw z rodzajami monologéw wewnetrznych, scenki, dyskusja

b) doskonalenie umiejetnosci zastepowania komunikatéw typu ,,TY” komunikatem typu ,JA”,

c) rozwijanie umiejetnosci udzielania asertywnej odpowiedzi zwrotnej.
SPRAWNOSC 1. Spacery nordic walking- grupa sprawnych, umiejgcych prawidtowo trzymac i chodzi¢ uczestnikow. miejscem jest teren
RUCHOWA Rozgrzewka i relaksacja. parku miejskiego, kijki,
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Cele:

a) dotlenienie organizmu,

b) sprawdzenie umiejetnosci prawidtowego chodzenia w terenie,

c) trening koordynacji i réwnowagi po nieréwnym terenie.
2. Cwiczenia indywidualne prowadzone przez terapeute, dostosowane do danej jednostki chorobowej
Cele:

a) przeciwdziatanie przykurczom,

b) odzywienie struktur stawowych,

c) trening rownowagi i koordynacji ruchowej,

d) poprawa wydolnosci krgzeniowo-oddechowe;j.

wygodne obuwie

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzicami.
Cel:
a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu probleméw
2. Zajecia relaksacyjne:
Cel:
a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.

3. Trening poznawczy.

Cele:

a) stymulowanie pamieci, utrwalanie poznanych mnemotechnik,
b) rozwijanie myslenia logicznego, myslenia twdrczego

4. Spotkanie z rodzicami oséb z zaburzeniami psychicznymi.
Cele:

a) tworzenie systemu samopomocy wsréd rodzicéw,

b) wymiana doswiadczen,

c) wzbogacanie wiedzy,

d) doskonalenie umiejetnosci.

rozmowy indywidualne

trening grupowy,
trening autogenny
Shultza, postepujaca
relaksacja miesni
Jacobsona,
wizualizacja,

trening grupowy,
trening pamieci, gry:
,,Dixit”, Scrubble,
“Rummikub”, inne
zajecia z tablicg
interaktywna

spotkanie grupowe,
dyskusja, burza
mozgow,
psychoedukacja

INTEGRACJA i
WSPOLPRACA

2. Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego- obchody

a) rozwijanie umiejetnosci wspétdziatania w grupie,

w ciggu tygodnia
zostang zorganizowane
przedsiewziecia
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b) nabycie umiejetnosci nawigzania kontaktow spotecznych,

skierowane do
mieszkancow miasta

LISTOPAD

TEMAT | CELE ZAJEC

METODY | FORMY
PRACY

UMIEJETNOSC

1. ,Jak prawidtowo dobiera¢ odziez w okresie zimowym.”

grupowa, prezentacja

DBANIA Cele: multimedialna.
O WYGLAD a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz
ZEWNETRZNY estetycznego wygladu zewnetrznego,
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych. grupowa.
2. ,Jak dbac o skére zima.” pogadanka.
Cele:
a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz
estetycznego wygladu zewnetrznego,
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI 1. ,, Higiena uktadu ruchu.” wyktad informacyjny,
HIGIENICZNE Cele: pokaz multimedialny

a) zwiekszenie swiadomosci swojego ciata,
b) nauka prawidtowej higieny uktadu ruchu,
c) profilaktyka chordb uktadu ruchu.

2. “Gimnastyka oddechowa”

Materiaty i narzedzia:
laptop, prezentacja
multimedialna, ekran,
rzutnik, gtosniki,
internet

Pogadanka, zajecia

Cele: praktyczne
a) nauka umiejetnego oddychania,
b) zapoznanie sie ze sposobami dotleniania organizmu,
c) umiejetnos¢ rozpoznania fazy wdechu i wydechu.
UMIEJETNOSCI 1. Nauka czyszczenia i sprzatania powierzchni ptaskich — podtogi, blaty, parapety. Pogadanka.
PRAKTYCZNE Cele: Prezentacja.
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nauka doboru srodkéw chemicznych do danej powierzchni,

zajecia praktyczne

WELASNYMI
SRODKAMI

a) poznac znaczenia pracy dodatkowej/ pracy dorywczej,
b) potrafi¢ znalez¢ dodatkowg prace(jak i gdzie jg szukac),
c) umiec wybra¢ odpowiednig prace i zna¢ swoje mocne strony.

b) nauka kolejnosci ich zastosowania.
2. ,Trening obstugi sprzetu ogrodniczego”
Cele: praca indywidualna,
a) wzmacnianie poczucia sprawczosci u uczestnika oraz satysfakcji z wykonanej pracy, praca grupowa, pokaz,
b) zwiekszenie samodzielnosci i zaradnosci zyciowej, pogadanka, instruktaz
c) wspotdziatanie i rozwijanie komunikacji, wykonywanych
d) ksztattowanie odpowiedzialnosci za powierzone zadanie. czynnosci, trening
praktyczny
UMTNOSCI 1. Wtasnorecznie przygotowane soki owocowo — warzywne Omowienie.
KULINARNE Cele: Pokaz.
a) nauka obstugi urzadzenia, Zajecia kulinarne.
b) nauka doboru i proporcji do smaku,
c) mozliwosé wyprébowania wtasciwosci zdrowotnych przygotowanego napoju.
2. Babka majonezowa.
Cele:
a) zakup produktow potrzebnych do pieczenia ciasta,
b) nauka uzycia miksera, omowienie
c) nauka odpowiedniego czasu pieczenia, zajecia kulinarne
d) nauka nakrycia stotu.
3. ,,Mini serniczki” praca indywidualna,
Cele: praca grupowa, pokaz,
a) nauka wspotpracy z grupg i odpowiedzialnosci za powierzone zadanie, pogadanpogadanka,
b) wiara we wtasne mozliwosci i wtasng wartosc¢ i przydatnosc¢ spoteczng, instruktaz
c) podniesienie samodzielnosci, wykonywanych
d) nauka gotowania. czynnosci, zajecia
praktyczne
UMIEJETNOSCI 1. ,, Praca dodatkowa- sposoby na to, jak sobie dorobi¢” pogadanki na temat
GOSPODAROWANIA | Cele: pracy dodatkowej,

praca z komputerem,
tworzenie map mysli,
prace indywidualne i
zbiorowe
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SPRAWNOSC
MANUALNA,
UMIEJETNOSCI
PLASTYCZNO-
TECHNICZNE

4.

,Przygotowanie gadzetéw na Kiermasz Bozonarodzeniowy.”

nabywanie umiejetnosci tgczenia trwatych materiatéw, tgczenia o réznej fakturze.
nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych.

rozwijanie umiejetnosci ekspresji wfasnych stanéw emocjonalnych i
posrednictwem dziatan artystycznych,

wyrazania ich

ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie roznymi technikami rekodzielniczymi.

,Jesien w sadzie” collage

nabywanie umiejetnosci tgczenia trwatych materiatéw, tgczenia o réznej fakturze.
nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych.

rozwijanie umiejetnosci ekspresji wfasnych stanéw emocjonalnych i
posrednictwem dziatan artystycznych.

wyrazania ich

ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi.

,, Zawieszki choinkowe z koralami.”
usprawnianie manualne,

pobudzanie wyobrazni,
aktywizacja.

,, Kartki bozonarodzeniowe.”

Cele:

a)
b)
c)

¢wiczenie ruchdéw precyzyjnych,
ksztatcenie estetyki pracy,
wyrabianie odpowiedzialnosci za swojg prace.

Za

Za

Indywidualne/grupowe
materiaty plastyczno-
techniczne: sklejki,
goracy klej, stomkowe
wianki, kokardy, gatazki
Swierku, laski
cynamonu, kolorowe
bombki ,kolorowy sizal.

materiaty plastyczno-
techniczne: duzy arkusz
brystolu, plastelina,
guziki, goracy klej,
kolorowe patyczki,
szyszki modrzewia.

¢wiczenia produkcyjne/
rekodzieto, prace z
ptyty MDF, malowanie
farbami, ptyta MDF,
wyrzynarka
wtosnicowa, szablony,
otéwki, wiertarka,
sznurki, farby, koraliki,
nozyczki

¢wiczenia produkcyjne/
papieroplastyka,
scrapbooking, papier,
klej, kartoniki, tusze,
stemple, wykrojniki, big
shot, nozyczki, pisaki,
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wstazki

UMIEJETNOSCI 1. ,,Pracaz programem Word.” zajecia grupowe/
INFORMATYCZNE Cele: zajecia indywidualne,
a) doskonalenie czynnosci: zmien rozmiar i kolor czcionki, wstaw symbol, wstaw obiekt clipart, trening umiejetnosci
numeracja strony. informatycznych
2. Temat: ,Praca z programem Excel”
Cele:
a) postugiwanie sie podstawowymi narzedziami arkusza kalkulacyjnego,
b) przypomnienie jak dodawac¢ i usuwac komaorki.
3. ,Utrwalenie zdobytych wiadomosci”
Cele:
a) utrwalenie wiadomosci z zakresu Word i Power Point.
UMIEJETNOSCI 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Wykonawczych” praca grupowa/
POZNAWCZE Cele: indywidualna,
a) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich oraz ,segregowania” | ¢wiczenia, karty pracy
docierajgcych informacji, dzieki czemu zachowanie cztowieka staje sie,
b) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcéw przeszkadzajgcych,
c) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w okreslonym czasie,
d) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczanie celéw,
e) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wiasnych emocji, formutowania uogodlnien na
temat siebie i Swiata, rozumienia swoich proceséw myslowych; umiejetno$é patrzenia na siebie z
Lperspektywy.
2. ,Sladami dzikich i domowych zwierzat”
Cele:
a) nabycie/doskonalenie wiedzy nt. zwierzat, ich rodzajow
b) nabycie/doskonalenie wiedzy nt. biologii i zwyczajéw wybranych zwierzat dziko zyjgcych
c) ksztattowanie wtasciwych zasad zachowania w lesie
d) Ksztattowanie wtasciwych zasad zachowania w stosunku do dzikich/obcych zwierzat.
ZALATWIANIE 1. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikéw zajec. praca indywidualna
SPRAW Cele:
URZEDOWYCH a) wsparcie podczas wypetniania wnioskéw i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikdw.
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UMIEJETNOSC 1. ,, Teatr.” forma: grupowa
SPEDZANIA Cele: metoda: ekspozycji,
WOLNEGO CZASU a) rozbudzanie zaciekawienia kulturg, sztuka teatralna/ pokaz
b) poszerzanie wiedzy o teatrze, multimedialny,
c) niwelowanie nudy. dyskusja
materiaty i narzedzia:
laptop, gtosniki, ekran,
rzutnik, Internet,
prezentacja
multimedialna
2. ,Teatroterapia :PREZENTACJA DRAMOWA"
Cele: zajecia teoretyczne,
a) odnowa zaufania jednostki we wtasne sity, multimedialne pokazy,
b) odzyskanie poczucia wtasnej wartosci, zajecia praktyczne,
c) pobudzenie wyobraznii kreatywnosci, instruktazowe, zajecia
d) obudzenie nadziei na przysztosé i wiary, grupowe
e) uswiadomienie prawa do popetniania btedow, zindywidualizowane
f) kreowanie wtasnego wizerunku,
g) pozyskiwanie umiejetnosci konstruktywnego zachowania sie w konflikcie,
h) trenowanie rél rodzinnych i zawodowych oraz nabieranie dystansu wobec tych rél.
UMIEJETNOSC 1. “Numery alarmowe”
DBANIA Cele:
O ZDROWIE a) poznanie numerdw alarmowych,
b) nauka rozmowy z dyspozytorem medycznym.
UMIEJETNOSCI 1. ,Mowa ciata jako aspekt komunikacji miedzyludzkiej” pogadanka, fancuch
KOMUNIKACYJNE Cele: skojarzen, zabawa,
a) uczestnik wie co to jest komunikacja niewerbalna, zdania niedokoriczone,
b) nauka nawigzywania relacji z innymi, materiaty plastyczne
c) wypracowanie umiejetnosci wyrazania emoc;ji. (arkusz papieru,
flamastry, biate kartki).
1. »Komunikat "JA" - komunikat "TY"” gra wprowadzajaca
Cele: praca w grupach
a) rozwijanie umiejetnosci aktywnego stuchania, odgrywanie rol
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b) poznanie i ¢wiczenie stosowania komunikatu "JA",
c) poznanie i zastosowanie informacji zwrotnej.

praca indywidualna
rozmowa kierowana
burza moézgow
miniwykfad

UMIEJETNOSCI
INTERPERSONALNE
| UMIEJETNOSCI
WSPOLPRACY

Cykl ,,Self adwokat — ,,Moje relacje z ludzmi”

1. Czy dobrze znasz siebie.

Cele:
a) wypracowanie przekonania, ze by utrzymywac relacje z innymi wazne jest znac siebie,
b) pogtebienie wiedzy o sobie samym.

trening grupowy,
psychoedukacja, praca
graficzna,

praca z
kwestionariuszem

UMIEJETNOSC
ROZWIAZYWANIA

1. ,Swiat emocji — kiedy dopada nas ztoé¢ ”
Cele:

gry i ¢wiczenia
pogadanka

Cele:
a) wzmacnianie miesni posturalnych
a) pobudzenie automatycznych reakcji organizmu
b) poprawa ptynnosci ruchow
c) stymulacja czucia gtebokiego
d) ksztattowanie postawy prozdrowotne;j
2. Cwiczenia indywidualne prowadzone przez terapeute, dostosowane do danej jednostki chorobowe;j
Cele:
a) wzmacnianie miesni posturalnych,
b) pobudzenie automatycznych reakcji organizmu,
c) poprawa ptynnosci ruchdw,
d) stymulacja czucia gtebokiego
e) ksztattowanie postawy prozdrowotnej.

KONFLIKTOW a) rozwijanie podstawowej wiedzy nt. uczu¢, emoc;ji praca w parach

b) poznawanie rdznych sposobdw radzenia sobie z przykrymi uczuciami, zwtaszcza ztoscia. praca indywidualna
SPRAWNOSC 1. Cwiczenia réwnowazne i koordynacyjne. Wykorzystanie réznych form podtoza, tj platformy z
RUCHOWA wypustkami, watki, dmuchane jezyki, zrolowany koc, miekki i twardy materace

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzicami.

Cel:

a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu probleméw
2. Zajecia relaksacyjne:

Cel:

rozmowy indywidualne

trening grupowy,
trening autogenny
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a)

wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.

Shultza, postepujaca
relaksacja miesni
Jacobsona,
wizualizacja,

3. Trening poznawczy.
Cele: trening grupowy,
a) stymulowanie pamieci, utrwalanie poznanych mnemotechnik, trening pamieci, gry:
b) rozwijanie myslenia logicznego, myslenia twérczego ,Dixit”, Scrubble,
“Rummikub”, inne
zajecia z tablicag
interaktywna
4. Spotkanie z rodzicami 0s6b z zaburzeniami psychicznymi. spotkanie grupowe,
Cele: dyskusja, burza
a) tworzenie systemu samopomocy wsréd rodzicéw, mozgow,
b) wymiana doswiadczen, psychoedukacja
c) wzbogacanie wiedzy,
d) doskonalenie umiejetnosci.
INTEGRACJA i 1. Zabawa andrzejkowa Organizacja zabawy
WSPOLPRACA Cele: andrzejkowej dla
a) rozwijanie umiejetnosci wspoétdziatania w grupie, uczestnikéw zajeé SDS
b) nabycie umiejetnosci nawigzania kontaktow spotecznych, oraz innych osrodkéw
GRUDZIEN
TEMAT I CELE ZAJF,(I METODY | FORMY
PRACY
UMIEJETNOSC 1. ,Jak madrze uzywacé kosmetykow” Grupowa, prezentacja
DBANIA Cele: multimedialna.
O WYGLAD a) nabywanie, rozwijanie i wzmacnianie w zakresie utrzymania higieny catego ciata oraz
ZEWNETRZNY estetycznego wygladu zewnetrznego,
b) uswiadamianie o koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI 1. ,, Higiena miejsc intymnych.” wyktad informacyjny,
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HIGIENICZNE

a) zwiekszenie swiadomosci wtasnego ciata,
b) nauka prawidtowej higieny miejsc intymnych,
c) profilaktyka choréb narzadéw ptciowych.

2. “Swiat zmystow”

a) zapoznanie z funkcjonowaniem narzgddéw wzroku i uszu,

b) uwrazliwianie na koniecznos¢ dbania o zmyst wzroku i stuchu,

c) rozpoznawanie niepokojacych objawdw i zaburzen narzadéw zmystu,
d) dbanie o prawidtowa higiene uszu i wzroku.

pokaz multimedialny
materiaty i narzedzia:
laptop, Internet,
prezentacja
multimedialna, ekran,
rzutnik, gtosniki.

pogadanka, trening
praktyczny

UMIEJETNOSCI
PRAKTYCZNE

1. Przygotowanie domu do $wiat — dekoracje.
Cele:
a) nabieranie nawykdéw kultywowania tradycji Swigtecznych,
b) stwarzanie klimatu w najblizszym otoczeniu,
c) dzielenie sie radoscig z innymi.

Przyktady - prezentacja
Prace praktyczne

UMIEJETNOSCI
KULINARNE

1. Barszcz wigilijny.
Cele:
a) nauka i sposdb przygotowania zakwasu,
b) zakup pozostatych sktadnikow,
c) przygotowanie wywaru na barszcz,
d) receptura zachowania smaku i koloru, doprawianie.
2. Ryba po grecku.
Cele:
a) wyszukiwanie sprawdzonego przepisu,
b) zakup sktadnikéw,
c) wstepna obrébka warzyw,
d) przygotowanie ryby, smazenie,
e) przygotowanie termiczne warzyw,
f) doprawianie i odpowiednie uktadanie na pétmisku.
3. ,Nowoczesny kompot z suszu”
Cele:
a) nauka wspodtpracy z grupg i odpowiedzialnosci za powierzone zadanie,

omowienie przepisu
trening kulinarny

omowienie przepisu
trening kulinarny

praca indywidualna,
praca grupowa, pokaz,
instruktaz
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b) wiara we wtasne mozliwosci i wtasng wartosc¢ i przydatnos¢ spoteczng,
c) podniesienie samodzielnosci,
d) nauka gotowania

wykonywanych
czynnosci, zajecia
praktyczne

UMIEJETNOSCI
GOSPODAROWANIA

1. , Jak bank udziela kredytu?”
Cele:

pogadanki na temat
kredytow, praca na

posrednictwem dziatan artystycznych,

d) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie roznymi technikami rekodzielniczymi.

2. ,,0zdoby choinkowe.”

a) nabywanie umiejetnosci faczenia trwatych materiatéw, taczenia o réznej fakturze,

b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych,

c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych stanéw emocjonalnych i wyrazania ich za
posrednictwem dziatan artystycznych,

d) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami rekodzielniczymi.

3. ,, Pakowanie prezentéw.”

Cele:

a) nauka estetycznego pakowania prezentéw,

b) nauka odczuwania przyjemnosci z obdarowywania innych,
c) uwrazliwianie.

4. ,, Pachnaca swietami girlanda.”

WHLASNYMI a) wymienic rodzaje kredytéw komputerze z
SRODKAMI i wskazuje réznice miedzy nimi, elektronicznym

b) wiedziec jaka jest réznica pomiedzy kredytem a pozyczka bankiem, burza

c) potrafi¢ ustali¢ dochody i wydatki potrzebne do oceny zdolnosci kredytowej, mozgoéw

d) znad zasady bezpiecznego pozyczania.
SPRAWNOSC 1. ,Dekoracje swigteczne na stot.” Indywidualna/grupowa.
MANUALNA, Cele: materiaty plastyczno-
UMIEJETNOSCI a) nabywanie umiejetnosci tgczenia trwatych materiatéw, fgczenia o roznej fakturze, techniczne: drewniane
PLASTYCZNO- b) nabywanie umiejetnosci wytwarzania form uzytkowych, plastry brzozy, biate
TECHNICZNE c) rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych stanéw emocjonalnych i wyrazania ich za Swieczki, kolorowe

wstgzeczki, szyszki,
lamki ledowe, sztuczny
$nieg, kolorowe
bombki. materiaty
plastyczno-techniczne:
kolorowe kartki
papieru, klej, nozyczki,
brokat, cekiny.

¢wiczenia praktyczne,
dyskusja, kartoniki,
pudetka, szary papier,
sznurki, szyszki, gatazki,
ozdoby Swigteczne,
pistolet z klejem na
gorgco, brokat

¢wiczenia produkcyjne
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Cele: laski wanilii, gozdziki,
a) poprawa kondycji psychicznej, skdski pomaranczy,
b) rozwijanie indywidualnych talentéw, Swierk, sznurek,
c) ksztatcenie wspotpracy w grupie. nozyczki
UMIEJETNOSCI 1. Boze Narodzenie” zajecia grupowe/
INFORMATYCZNE Cele: zajecia indywidualne,
a) ozdabianie i kolorowanie choinki — wykorzystanie przyciskéw Elipsa i Prostokat, praca w trening umiejetnosci
programie Paint, informatycznych
b) projekt bombki na choinke wg wtasnego pomystu, praca w programie Word,
c) opowiesci wigilijne — korzystanie z Youtube.
2. ,Utrwalenie zdobytych wiadomosci”
Cele:
a) utrwalenie wiadomosci z zakresu Word i Power Point.
UMIEJETNOSCI 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Wykonawczych” praca grupowa/
POZNAWCZE Cele: indywidualna,
a) nabycie zdolnos¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich oraz ,segregowania” | ¢wiczenia, karty pracy
docierajgcych informacji, dzieki czemu zachowanie cztowieka staje sie,
b) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodZzcéw przeszkadzajgcych,
c) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w okreslonym czasie,
d) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczanie celéw,
e) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wiasnych emocji, formutowania uogodlnien na
temat siebie i Swiata, rozumienia swoich proceséw myslowych; umiejetno$é patrzenia na siebie z
Lperspektywy.
2. ,, Dokarmiamy ptaki zimg” pogadanka
Cele: pokaz
a) uwrazliwienie na los ptakédw zimujgcych w Polsce oraz uswiadomienie koniecznosci ich | gryi¢wiczenia
systematycznego dokarmiania,
b) rozwijanie kompetencji matematycznych.
ZAtATWIANIE 1. ,Z wizytg w urzedzie”-poznajemy instytucje- Poczta Druki pocztowe,
SPRAW Cele: koperty, znaczki,
URZEDOWYCH a) uczestnik zna zadania jakie petni PFRON, dtugopisy, arkusz
b) potrafi wypetniaé druki pocztowe, papieru
c) potrafi zaadresowac koperte, wystac paczke, praca indywidualna
d) zna zasady pisania listu.
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2. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikow zajed.
Cele:
a) wsparcie podczas wypetniania wnioskéw i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezacych spraw uczestnikéw.
UMIEJETNOSC 1. ,, Kabarety, programy rozrywkowe”’ pokaz multimedialny,
SPEDZANIA Cele: dyskusja
WOLNEGO CZASU a) poprawa nastroju, materiaty i narzedzia:
b) rozbudzanie zainteresowan, laptop, prezentacja
c) nauka réznych alternatyw spedzania czasu wolnego. multimedialna,
Internet, ekran, rzutnik,
gtosniki
2. ,Teatroterapia :PREZENTACJA DRAMOWA” zajecia teoretyczne,
Cele: multimedialne pokazy,
a) odnowa zaufania jednostki we wtasne sity, zajecia praktyczne,
b) odzyskanie poczucia wtasnej wartosci, instruktazowe, zajecia
c) pobudzenie wyobrazni i kreatywnosci, grupowe
d) obudzenie nadziei na przysztosc i wiary, zindywidualizowane
e) uswiadomienie prawa do popetniania btedow,
f) kreowanie wtasnego wizerunku,
g) pozyskiwanie umiejetnosci konstruktywnego zachowania sie w konflikcie,
h) trenowanie rdl rodzinnych i zawodowych oraz nabieranie dystansu wobec tych rél.
UMIEJETNOSC 1. “Apteczka medyczna” pogadanka, zajecia
DBANIA Cele: praktyczne
O ZDROWIE a) rozwijanie zdolnosci wypowiadania sie na temat pomagania innym,
b) umiejetnos¢ postugiwania sie prostymi sSrodkami medycznymi,
c) zapoznanie sie z zawartoscig apteczki,
d) rozwijanie umiejetnosci efektywnego wspotdziatania w grupie.
UMIEJETNOSCI 1. ,Grzecznie i skutecznie - o zasadach dobrej komunikacji” Komputer, ¢wiczenia,
KOMUNIKACYJNE Cele: karty pracy, arkusz
a) uczestnicy poznajg podstawowe zasady komunikacji bezposredniej, przez telefon, SMS i e-mail, papieru,
b) nabycie umiejetnosci komunikowania sie w praktyce.
UMIEJETNOSCI 1. ,JesteSmy asertywni” miniwykfad
INTERPERSONALNE | Cele: burza mézgow
| UMIEJETNOSCI a) ¢wiczenie umiejetnosci asertywnego odmawiania, inscenizacja
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WSPOLPRACY

b) rozwijanie umiejetnosci wspdtpracy w grupie,
c¢) Wzmacnianie wiary w siebie.

rozmowa, dyskusja
praca indywidualna
praca w grupach

UMIEJETNOSC
ROZWIAZYWANIA

1. Radzenie sobie z emocjami.
Cele:

trening grupowy,
wyktad, pokaz slajdéw,

a) rozluznienie lub pobudzenie migsni, poprawa ruchomosci w stawach,
b) przeciwbdlowe, przeciwobrzekowe,
c) uspokajajace,
d) zapobieganie procesom
2. Cwiczenia indywidualne.
Cele:
a) profilaktyka
b) przeciwdziatanie obrzekom, przykurczom, zastojom zylnym
c) poprawa funkcjonowania w zyciu codziennym.

KONFLIKTOW a) nauka umiejetnosci obrony swoich granic poprzez wyrazanie ztosci bez agres;ji, scenki, dyskusja

b) doskonalenie rozeznania, kiedy ponoszg nas emocje.
SPRAWNOSC 1. Masaz relaksacyjny, masaz leczniczy muzyka relaksacyjna,
RUCHOWA Cele: wyciszone

pomieszczenie,
aromatyczna oliwka,
kozetka dostosowana
do potrzeb

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzicami.
Cel:
a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu problemow
2. Zajecia relaksacyjne:
Cel:
a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.

3. Trening poznawczy.

Cele:
a) stymulowanie pamieci, utrwalanie poznanych mnemotechnik,
b) rozwijanie myslenia logicznego, myslenia twérczego

4. Spotkanie z rodzicami oséb z zaburzeniami psychicznymi.

rozmowy indywidualne

trening grupowy,
trening autogenny
Shultza, postepujaca
relaksacja miesni
Jacobsona,
wizualizacja,

trening grupowy,
trening pamieci, gry:
,,Dixit”, Scrubble,
“Rummikub”, inne
zajecia z tablicag
interaktywna

spotkanie grupowe,
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Cele:

dyskusja, burza

a) tworzenie systemu samopomocy wsrdad rodzicow, mozgow,

b) wymiana doswiadczen, psychoedukacja

c) wzbogacanie wiedzy,

d) doskonalenie umiejetnosci.
INTEGRACJA i 1. Spotkanie optatkowe Organizacja spotkania
WSPOLPRACA Cele: optatkowego dla

a) rozwijanie umiejetnosci wspotdziatania w grupie, uczestnikéw zajeé SDS

b) nabycie umiejetnosci nawigzania kontaktow spotecznych, oraz rodzin
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