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Plan pracy Srodowiskowego Domu Samopomocy im. Swietego Jana Pawta Il w Miedzychodzie na rok 2023

STYCZEN

TEMAT I CELE ZAJEC

METODY | FORMY PRACY

UMIEJETNOSC DBANIA
O WYGLAD ZEWNETRZNY

Cele:
a)

b)

. Jak pielegnowac skoére zimg?

ksztatcenie umiejetnosci nawykéw higienicznych stosowanie
wyuczonych czynnosci w zyciu codziennym,

ksztatcenie nawyku dbania o estetyczny wyglad zewnetrzny i uswiadomienie
koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkéw

atmosferycznych.

oraz

wyktad, pogadanka

UMIEJETNOSCI HIGIENICZNE

Cele:

Higiena uktadu krwionosnego

zwiekszenie Swiadomosci swojego ciafa,
nauka dbania o prawidtowa higiene swojego ciata, poznanie zasad
profilaktyki wybranych choréb uktadu krwionos$nego.

forma pracy: grupowa

metoda: podajgca, wyktad
informacyjny, pokaz multimedialny,
narzedzia i materiaty: laptop,
gtosniki, Internet, ekran, rzutnik,

2. “Swiat zmystéw”

Cele: metody: pogadanka, trening
a) zapoznanie z funkcjonowaniem narzgdéw wzroku i uszu, praktyczny
b) uwrazliwianie na koniecznos$¢ dbania o zmyst wzroku i stuchu, formy pracy: indywidualna, zbiorowa
c) rozpoznawanie niepokojgcych objawdw i zaburzen narzgdéw zmystu,
d) dbanie o prawidtowa.

UMIEJETNOSCI PRAKTYCZNE 1. Zapoznanie z regulaminem i zasadami BHP obowigzujgcymi w pracowniach. pogadanka

Cele: zajecia praktyczne

a) przypomnienie i wypracowanie zasad,

zrozumienie regulaminu.




Porzadki noworoczne.

nauka utrzymania czystosci w domu,

nauka postugiwania sie odpowiednimi srodkami czystosci,
opanowanie umiejetnosci postugiwania sie sprzetami do utrzymania
porzadku tj. mop, miotta, szufelka, scierka do kurzu

prezentacja multimedialna
pogadanka, zajecia praktyczne

3. Segregacja odpaddw.

Cele:
a) nauka samodzielnosci,
b) poprawa komfortu zycia, instruktaz
c) poprawa warunkéw domowych, praca zespotowa/indywidualna
d) nauka dbania o srodowisko i przyrode.

UMIEJETNOSCI KULINARNE 1. Zapoznanie z regulaminem i zasadami BHP obowigzujgcymi w pracowni zajecia praktyczne
kulinarne;.

Cele:

a) nauka prawidtowego i czestego mycia rak,

przypominanie i utrwalanie koniecznosci zaktadania fartuchéw ochronnych
podczas zajeé¢ w pracowni.

. Zdrowa zupa jarzynowa na chtodne dni.

nauka doboru odpowiednich produktdw i ich ilosci, zgodnych z przepisem,
usprawnianie manualne,

nauka korzystania z kuchenki elektrycznej,

nauka nakrywania do stotu.

Zastawa stotowa.

nauka rozpoznawania poszczegdlnych sztuécy.

nauka odpowiedniego dobierania sztu¢cy do danego positku,

opanowanie umiejetnosci prawidtowego ustawiania zastawy stotowej oraz
dekoracji stotu zgodnie z okazja.

Porzadki kuchenne.

zapoznanie sie z zasadami utrzymania w kuchni porzadku,

omowienie przepisu
zajecia praktyczne

prezentacja multimedialna

pogadanka
instruktaz

praca zespotowa/indywidualna
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b)

wypracowanie nawyku sprzatania po skonczonej pracy,

¢) nauka segregowania Smieci,
d) zapoznanie sie z poszczegdlnymi preparatami o utrzymaniu higieny i czystosci
w kuchni.
SPRAWNOSC MANUALNA, 1. Kolorowe rybki. Praca z masa solna. praca przestrzenna, papieroplastyka
UMIEJETNOSCI PLASTYCZNO- Cele:
TECHNICZNE
a) ksztatcenie umiejetnosci wspétpracy w grupie podczas realizacji zdan
zespotowych,
b) zwiekszanie poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci,
c) usprawnianie sfery manualnej,
d) rozwijanie wyobrazni.
2. Gile. Dekoracja na okno. forma pracy: grupowa/indywidualna
Cele: metoda: ¢wiczenia produkcyjne,
rekodzieto
a) ksztatcenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami plastycznymi, materiaty i narzedzia: wyrzynarka
b) rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych stanéw emocjonalnych i witosnicowa, ptyta MDF, papier
wyrazania ich za posrednictwem dziatan artystycznych. Scierny, farby akrylowe, pedzle, laski
3. lkebana na skrzydtach. klejowe, pistolet na goracy klej,
Cele: sztuczne kwiaty
a) ksztatcenie i doskonalenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi
technikami rekodzielniczymi, forma: grupowa/ indywidualna
b) nabywanie umiejetnosci plastycznych, metoda: ¢wiczenie produkcyjne,
¢) utrwalanie znajomosci podstawowych materiatéw i narzedzi w pracowni rekodzieto
techniczne;. materiaty i narzedzia: kolorowy
4. Scrapbooking- Las 3D papier, otéwki, nozyczki, drewniana
Cele: ramka, klej.
a) doskonalenie umiejetnosci precyzyjnego wycinania trudnych ksztattéw,
b) rozwijanie wyobrazni plastycznej,
c) rozwijanie wrazliwosci estetycznej.
UMIEJETNOSCI 1. Przypomnienie podstaw pracy z komputerem. wyktad, éwiczenia z uzyciem

INFORMATYCZNE

Cele:

a) nauka umiejetnosci pracy z komputerem w zakresie podstawowej obstugi

(myszka, klawiatura),

komputera




b) wdrazanie zasad bezpieczenstwa i higieny pracy w pracowni.

UMIEJETNOSCI POZNAWCZE

1.
Cele:
a)

b)

f)
g)

»Trening Umiejetnosci Poznawczych i Funkcji Wykonawczych”.

wspieranie funkcji poznawczych (m.in. pamieé, myslenie, spostrzeganie,
kojarzenie, uwaga, koncentracja),

podtrzymywanie umiejetnosci jezykowych (tj. pisania, czytania i liczenia oraz
umiejetnosé formutowania wypowiedzi na zadany temat),

nabycie zdolnos¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich
oraz ,segregowania” docierajacych informacji,

ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcéw
przeszkadzajgcych,

nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w
okres$lonym czasie,

wypracowywanie umiejetnosci wyznaczania celéw,

opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wtasnych emocji,
formutowania uogdlnien na temat siebie i $wiata, rozumienia swoich
procesdow myslowych; umiejetnosé patrzenia na siebie z , perspektywy.

»,Samodzielnie tworzymy opowiadanie/bajke”

ksztatcenie umiejetnosci tworzenia opowiadania/ bajki,

budzenie czynnego stownictwa,

pobudzanie wyobrazni,

wzbogacanie sprawnosci intelektualnej,

rozwijanie umiejetnosci logicznego myslenia
i tworzenia spdjnej wypowiedzi

praca grupowa/ indywidualna,
¢wiczenia, karty pracy

Instruktaz, rozmowa, praca w
grupie, praca indywidualna, burza
mozgdéw, ¢wiczenia jezykowe




ZALATWIANIE SPRAW 1. ,Z wizytg w urzedzie”-poznajemy instytucje- UMIG prezentacja, pogadanka, arkusz
URZEDOWYCH Cele: papieru, ¢wiczenia
a) uczestnik zna zadania instytucji jakg jest UMIG,
b) nabycie wiedzy na temat zadan urzednikow,
c) uczestnik poznaje strukture urzedu.
2. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikow zajec. praca indywidualna
Cele:
a) wsparcie podczas wypetniania wnioskéw i drukow urzedowych,
b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikow.
3. ,Trening rozméw przez telefon ”
Cele: przyktady schematéw rozmoéw
a) nauka wzywania pomocy w czasie wypadku, rozmowa
b) nauka przekazywania istotnych informaciji,
c) trening zachowan adekwatnych do sytuacji,
d) trening pamieci.
UMIEJETNOSC SPEDZANIA 1. Rozwigzywanie krzyzéwek. Cwiczenia aktywizujace
WOLNEGO CZASU Cele: Narzedzia i materiaty: krzyzéwki,
a) pobudzenie funkcji myslowych, otéwki, gumki do mazania
b) rozwijanie zainteresowan,
c) poszerzanie wiedzy ogdlne;.
UMIEJETNOSC DBANIA 1. ,,W zdrowym ciele zdrowy duch” metody: pogadanka, rozmowa,
O ZDROWIE Cele: praktyczne dziatanie
a) nabycie potrzeby dbania o swoje zdrowie, formy pracy: indywidualna, zbiorowa
b) ksztattowanie postawy odpowiedzialnosci za zdrowie,
¢) nauka umiejetnego rozrdzniania niepokojgcych objawdw ze strony
organizmu.
UMIEJETNOSCI 1. ,Wszystko jest komunikatem.” burza moézgow, prezentacja, praca w
KOMUNIKACYJNE Cele: grupie, karty pracy, ¢wiczenia
a) podnoszenie u uczestnikow umiejetnosci i kompetencji kluczowych
niezbednych w zyciu,
b) uczestnik potrafi rozpozna¢ intencje nadawcy,
c) dostrzega wady i zalety komunikacji. o .
2., Komunikacja.” pogadanka, ¢wiczenie grupowe,
Cele: scenki




a) zdobycie wiedzy na temat tego, jak aktywnie stucha¢ i co moze nam dac
stuchanie innych,

b) zdobycie wiedzy na temat komunikatdw 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 zaktocad.

UMIEJETNOSCI
INTERPERSONALNE
| UMIEJETNOSCI WSPOLPRACY

1. Kreatywne negocjacje — gra z kartami metaforycznymi

a) doskonalenie umiejetnosci negocjacji.

b) rozwijane umiejetnosci wtasciwego,

c) komunikowania sie w relacjach spotecznych,
d) rozwijanie kreatywnego myslenia.

mini wyktad, praca w grupie, Karty
Dixt

UMIEJETNOSC
ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTOW

1. Moja zto$¢. Bez ztosci mamy wiecej radosci.
Cele:
a) rozwijanie samoswiadomosci wtasnych emocji i uczug,
b) rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania swoich stanéw emocjonalnych,
c) tworzenie okazji do budowania konstruktywnych wiezi z innymi.

mini wyktad, praca w grupie, praca
indywidualna

SPRAWNOSC RUCHOWA

1. ,,Profilaktyka prozdrowotna”

Zajecia przy muzyce, rozgrzewka.

Cele:

a) poprawa kondycji,

b) wzmacnianie, oraz utrzymanie sprawnosci fizycznej.

2. Cwiczenia indywidualne- w zaleznosci od sprawnosci uczestnika, wykonywane
sg ¢wiczenia bierne, czynne, w odcigzeniu

Cele:

a) profilaktyka przykurczéw,

b) odzywienie struktur stawowych i tkanek miekkich.

bieznia
orbitrek
atlas
stepper

materace
ugul

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzinami.

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

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

- spotkania indywidualne

- trening grupowy: postepujaca
relaksacja miesni
Jacobsona, wizualizacja, trening
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3. Spotkanie z rodzicami osdb z niepetnosprawnoscig intelektualna.
Cele:
a) tworzenie systemu samopomocy wsrod rodzicow, wymiana doswiadczen,
wzbogacanie wiedzy, doskonalenie umiejetnosci.

autogenny Schultz
- grupa wsparcia dla rodzicéw

LUTY

TEMAT | CELE ZAJEC

METODY | FORMY PRACY

UMIEJETNOSC DBANIA
O WYGLAD ZEWNETRZNY

1. Jak pielegnowad suchg skdre dtoni zima.

Cele:

a) ksztatcenie odpowiednich nawykdw higienicznych oraz stosowanie wyuczonych
czynnosci w zyciu codziennym.

b) ksztatcenie nawyku dbania o estetyczny wyglad zewnetrzny i uswiadomienie
koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkéw
atmosferycznych.

wyktad, pogadanka

UMIEJETNOSCI
HIGIENICZNE

1. Higiena uktadu pokarmowego.

a) zwiekszenie Swiadomosci swojego ciata,

b) nauka prawidtowego dbania o higiene uktadu pokarmowego,

c) zaznajomienie z zasadami profilaktyki chordéb przewodu pokarmowego.
2. “Gimnastyka oddechowa”

a) nauka umiejetnego oddychania,
b) zapoznanie sie ze sposobami dotleniania organizmu,
c) umiejetnosc rozpoznania fazy wdechu i wydechu.

forma pracy: grupowa

metoda: podajgca, wyktad
informacyjny, pokaz multimedialny,
narzedzia i materiaty: laptop, gtosniki,
Internet, ekran, rzutnik.

metody: pogadanka, zajecia
praktyczne
formy pracy: indywidualna, zbiorowa

UMIEJETNOSCI
PRAKTYCZNE

1. Obstuga pralki.

a) objasnienie funkgcji jakie posiada urzgdzenie,

b) nauka obstugi urzadzenia,

¢) nauka doboru odpowiedniego srodka piorgcego do tkanin.
2. Czyszczenie okien i luster.

a) nauka dobiera odpowiednich srodkéw chemicznych,

zajecia praktyczne.

pogadanka, film, instruktaz,
prezentacja, zajecia praktyczne
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zapoznanie sie oraz nauka postugiwania sie sprzetem do mycia okien

c) zapoznanie sie z zasadami dbania o porzadek w mieszkaniu.
3. Odswiezenie kanap, foteli, dywanéw
Cele:
a) nauka dobiera odpowiednich srodkéw chemicznych,
b) wyrobienie nawyku dbania o czystosc i porzadek.
UMIEJETNOSCI 1. Zasady zdrowego odzywiania w okresie zimowym. pogadanka
KULINARNE Cele: pokaz slajdéw
a) zapoznanie z bogactwem witamin w warzywach,
b) wybdr warzyw i owocéw gwarantujgcych zdrowy styl zycia.
2. Karnawatowe stodkie ciasteczka nauka ilosciowego i jakosciowego
Cele: zakupu produktéw zgodnego z
a) nauka i wykonanie nowego przepisu, przepisem
b) samodzielne wyrabianie i wykonanie dowolnych form ciasteczek, nauka witasciwej obrobki wstepne;j i
c) usprawnianie manualne, termicznej sktadnikéw.
d) budowanie wiary we wtasne mozliwosci. nauka obstugi piekarnika
elektrycznego.
3. Dekoracja stotu na impreze.
Cele:
a) zapoznanie sie z zasadami nakrywania do stotu,
b) nabycie umiejetnosci dekorowania stotu zgodnie
z okazjg,
c) wypracowanie estetycznego nakrywania do stotu.
4. Dania na przyjecia
Cele:
a) zapoznanie sie z podstawowymi daniami na poszczegdlne okazje i Swieta,
b) nabycie umiejetnosci prawidtowego serwowania dan.
UMIEJETNOSCI 1. Co to s pienigdze? scenki sytuacyjne, karty pracy,
GOSPODAROWANIA Cele: kolorowandki, filmiki instruktarzowe,
WEASNYMI SRODKAMI a) co mozna kupic¢ za pienigdze? czytanie ksigzki pt. ,,ABC EKONOMII,
b) co to sg banknoty? zabawy i gry z uzyciem zabawowych
c) cotosg monety? pieniedzy




co to jest karta ptatnicza?

e) skad sie biorg pienigdze?
SPRAWNOSC MANUALNA, 1. Makrama —technika i nauka podstawowych splotéw. zapoznanie i oméwienie nowej
UMIEJETNOSCI Cele: techniki — pogadanka
PLASTYCZNO-TECHNICZNE a) usprawnianie manualne, praca indywidualna z pomoca
b) nauka podstawowych splotow, terapeuty.
c) wyzwalanie kreatywnosci.
2. Serce w korkach. Praca z sklejkg ,gorgcym klejem i korkami od wina. college- praca grupowa
Cele:
a) ksztatcenie umiejetnosci wspdtpracy w grupie podczas realizacji zadan
zespotowych,
b) zwiekszanie poczucia wifasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci,
c) usprawnianie sfery manualne;j,
d) rozwijanie wyobrazni. Forma: grupowa/ indywidualna
3. Pingwin. Praca z wykorzystaniem jednorazowych talerzykéw papierowych. Metoda: éwiczenia produkcyjne,
Cele: rekodzieto
a) ksztatcenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami plastycznymi, Materiaty i narzedzia: kolorowe
b) rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych stanéw emocjonalnych i wyrazania papiery, wykrojniki, big shot, tusze,
ich za posrednictwem dziatan artystycznych. pieczatki, nozyczki, klej, sznurki,
4. Scrapbooking: kartki walentynkowe cekiny.
Cele:
a) rozwdj zdolnosci manualnych, Forma: grupowa/ indywidualna
b) rozwijanie doktadnosci i estetyki pracy, Metoda: éwiczenie produkcyjne,
c) poprawa sprawnosci motorycznej i percepcyjnej. Materiaty i narzedzia: ptyta MDF,
wyrzynarka wiosnicowa, papier
Scierny, biata farba akrylowa, pedzle,
5. Obraz mix media- Ptak na gatezi. gazety, gatazki, drucik, tusze, zel
Cele: medium.
a) poznanie wiasnych mozliwosci,
b) ksztatcenie wyobrazni przestrzennej,
c) uzyskanie satysfakcji z posiadanych umiejetnosci.
UMIEJETNOSCI 2. Podstawowa obstuga komputera. zajecia praktyczne, zajecia przy uzyciu
INFORMATYCZNE Cele: komputera




a)

wigczanie i wytgczanie komputera,

a) doskonalenie umiejetnosci matematycznych,
b) nabycie umiejetnosci wypetniania czasu wolnego.

b) korzystanie z myszki,
c) korzystanie z klawiatury.
UMIEJETNOSCI 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Funkcji Wykonawczych”. praca grupowa/ indywidualna,
POZNAWCZE Cele: ¢wiczenia, karty pracy
a) wspieranie funkcji poznawczych (m.in. pamie¢, myslenie, spostrzeganie,
kojarzenie, uwaga, koncentracja),
b) podtrzymywanie umiejetnosci jezykowych (tj. pisania, czytania i liczenia oraz
umiejetnosé formutowania wypowiedzi na zadany temat),
c) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich oraz
»,segregowania” docierajgcych informacji,
d) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcéw przeszkadzajgcych,
e) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w okreslonym
czasie,
f) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczania celdw,
g) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wtasnych emocji, formutowania
uogdlnien na temat siebie i Swiata, rozumienia swoich proceséw myslowych;
umiejetnos¢ patrzenia na siebie z , perspektywy.
2. ,Ludzie listy piszg ”
Cele: ¢wiczenia jezykowe i redakcyjne,
a) ksztatcenie umiejetnosci pisania listow, dyskusja, wyktad, ilustrowanie
b) poznanie zasad pisania i statych elementdéw listu, tematyki muzyka, burza mdézgow
c) poznanie zasad prawidtowego adresowania kopert.
ZAtATWIANIE SPRAW 1. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikow zajec. praca indywidualna
URZEDOWYCH Cele:
a) wsparcie podczas wypetniania wnioskéw i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikow.
UMIEJETNOSC SPEDZANIA 1. Sudoku. forma: grupowa
WOLNEGO CZASU Cele: metoda: problemowa, aktywizujaca,

gry dydaktyczne
materiaty i narzedzia: sudoku, otowek,
gumka do mazania
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UMIEJETNOSC DBANIA
O ZDROWIE

1. ,,Profilaktyka uktadu oddechowego”
Cele:
a) nauka dbania o dobry stan zdrowia catego organizmu,
b) wiasciwe odzywianie,
c) systematyczne uprawianie sportu dostosowanego do wydolnosci fizycznej.

metody: pogadanka, rozmowy
indywidualne, plakaty i czasopisma
Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

UMIEJETNOSCI
KOMUNIKACYINE

1. ,Techniki wptywu spotecznego.”
Cele:

a) uczestnik zna pojecie: wptyw spoteczny,

b) rozpoznaje intencje nadawcy w zakresie perswazji i manipulacji,

c) dostrzega techniki wptywu spotecznego stosowane w reklamach.

2. Niewerbalna uktadanka

Cele:

a) Przyswajanie sobie kompetencji spotecznej w zakresie umiejetnosci pracy
zespotowe]j oraz komunikacji niewerbalnej przez odegranie prostej spotecznej
sytuacji, a nastepnie szczegétowej jej omowienie w grupie.

b) rozwijanie umiejetnosci rozwigzywania problemédw.

burza mdézgdw, dyskusja, prezentacja,
film, ¢wiczenia

mini wykfad
praca w grupie

UMIEJETNOSCI
INTERPERSONALNE
| UMIEJETNOSCI
WSPOLPRACY

1. ,Ucze sie by¢ asertywnym ”

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

rozmowa kierowana, objasnienia i
instrukcje

UMIEJETNOSC
ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTOW

1. Uzaleznienia
Cele:

a) profilaktyka uzaleznienia od alkoholu, narkotykéw i innych srodkéw/zachowan.

mini wyktad, praca w grupie, praca
indywidualna, burza mézgéw

SPRAWNOSC RUCHOWA

1. ,,Cwiczenia na duzej sali przy muzyce z elementami éwiczen rozciagajacych”
Cele:

a) wspdlna integracja,

b) nauka tanca,

c) dotlenienie organizmu,

d) wzmacnianie mies$ni posturalnych,
2. Cwiczenia indywidualne prowadzone przez terapeute

Cele:

a) profilaktyka przykurczéw,

muzyka

materace
pitki
tasmy
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b) odzywienie stawdw i tkanek miekkich,
c) pomoc przy ¢wiczeniach, motywacja,
d) gimnastyka poranna.

¢wiczenia bierne
czynno bierne

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzinami.
Cel:
a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu problemoéw
2. Zajecia relaksacyjne.
Cel:
a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.
3. Spotkanie z rodzinami oséb z zaburzeniami psychicznymi
Cele:
a) tworzenie systemu samopomocy wsrdd rodzicow,

b) wymiana doswiadczen, wzbogacanie wiedzy, doskonalenie umiejetnosci.

- spotkania indywidualne

- trening grupowy: postepujaca
relaksacja miesni Jacobsona,
wizualizacja, trening autogenny
Schultza

- grupa wsparcia dla rodzicow

MARZEC

TEMAT | CELE ZAJEC

METODY | FORMY PRACY

UMIEJETNOSC DBANIA

1. Jama ustna. Jak o nig dbac.

wyktad, pogadanka

O WYGLAD ZEWNETRZNY Cele:
a) ksztatcenie odpowiednich nawykdéw higienicznych oraz stosowanie
wyuczonych czynnosci w zyciu codziennym,
b) ksztatcenie nawyku dbania o estetyczny wyglad zewnetrzny i uSwiadomienie
koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI HIGIENICZNE 1. Higiena ukfadu oddechowego. forma pracy: grupowa

a) zwiekszenie Swiadomosci wtasnego ciata,

b) nauka prawidtowego dbania o higiene uktadu oddechowego,

c) zaznajomienie z zasadami profilaktyki infekcji uktadu oddechowego.
2. Higiena i choroby uktadu pokarmowego.

a) okreslenie warunkdw majgcych wptyw na prawidtowe funkcjonowanie uktadu
pokarmowego,

metoda: podajgca, wyktad
informacyjny, pokaz multimedialny,
narzedzia i materiaty: laptop, ekran,
rzutnik, gtosniki, Internet.

Metody: pogadanka, praca z tekstem
Formy pracy: indywidualna,
zbiorowa
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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 PRAKTYCZNE

1. Higiena i estetyka w kuchni.( srodki chemiczne, wykonanie naturalnych srodkéw

do czyszczenia i dezynfekcji). Cele:
a) nauka doboru i zakupu srodkéw dezynfekcyjnych stosowanych w kuchni,
b) nauka i przygotowanie samodzielne naturalnego produktu czyszczacego.
2. Prasowanie odziezy.
Cele:
a) nauka korzystania z zelazka,
b) dobdr temperatury do prasowanej tkaniny,
¢) zachowanie zasad BHP podczas wykonywania czynnosci.
3. Odpowiedni dobér srodkéw czystosci.
Cele:
a) zapoznanie sie z zasadami bezpiecznego korzystania ze sSrodkéw czystosci,
b) zapoznanie sie z rodzajami srodkéw czystosci i ich przeznaczeniem.
4. Konserwacja urzadzen AGD.
Cele:
a) poznanie zasad konserwacji urzagdzen AGD,
b) zwiekszenie samodzielnosci zyciowe;.

pogadanka
zajecia praktyczne

zajecia praktyczne

pogadanka, instruktaz, prezentacja
multimedialna, zajecia praktyczne

UMIEJETNOSCI KULINARNE

1. Nauka przygotowania kotleta mielonego.

a) sztuka wyboru odpowiedniego miesa,
b) zakup i przygotowanie sktadnikow,

c) nauka obrébki wstepnej i termicznej,
d) nauka nakrycia do stotu.

2. Wiosenny detox.

a) wypracowanie nawyku dbania o wtasne zdrowie,
b) zapoznanie sie z zasadami zdrowego odzywiania sieg,
c) nauka przygotowania prostych potraw z nowalijek.
3. Sposdb przechowywania zywnosci.
Cele:
a) poznanie podstawowych zasad przechowywania zywnosci,

wspodlne wyszukiwanie przepisu.
omowienie i sposéb wykonania.
zakup produktow

nauka przepisu

pogadanka, instruktaz, prezentacja
multimedialna, zajecia praktyczne,
degustacja
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b) zapoznanie sie z produktami utatwiajacymi przechowywanie zywnosci.

2. Babelkowe drzewo. Kawatki folii bgbelkowej moczymy w kolorowych farbach i
odciskamy na papierze.

Cele:
a)

b)
c)

ksztatcenie umiejetnosci wspdtpracy w grupie podczas realizacji zadan
zespotowych,

zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci,
rozwijanie wyobrazni.

3. Stoneczniki. Narysowane stoneczniki na papierze wyklejamy nasionami kukurydzy
i ziarnami kawy.

Cele:
a)

b)
c)

ksztatcenie umiejetnosci wspdtpracy w grupie podczas realizacji zadan
zespotowych,

zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci,
rozwijanie wyobrazni.

4. Zajgce wielkanocne.

Cele:
a)
b)
c)

ksztattowanie umiejetnosci wspotpracy w grupie zadaniowej,
motywowanie do realizowania zadan o réznym stopniu trudnosci,
rozwijanie samodzielnosci i wytrwatosci w pracy.

UMIEJETNOSCI 1. Coto jest budzet domowy? karty pracy, praca w grupie, filmiki
GOSPODARQWANIA Cele: instruktarzowe, czytanie Ksigzki pt. ,,
WEASNYMI SRODKAMI a) co to sy wydatki? ABC Ekonomii”, scenki sytuacyjne

b) co to sg dochody?

c) coto jest pozyczka?
SPRAWNOSC MANUALNA, 1. Wikliniarstwo — kosze z wikliny. omodwienie nowej techniki pracy z
UMIEJETNOSCI PLASTYCZNO- Cele: naturalnymi materiatami.
TECHNICZNE a) nauka splotu, nauka pracy z wikling

b) usprawnianie manualne,

c) nauka wspodtpracy i pomocy innym.

Collage. Grupowa.

forma: grupowa/ indywidualna
metoda: ¢wiczenie produkcyjne,
rekodzieto

materiaty i narzedzia: ptyta MDF,
wyrzynarka wfosnicowa, papier
Scierny, farby akrylowe, pedzle, klej
wikol, wiertarka, gwozdzie, szablony,
pasta strukturalna, szpatutka.

forma: grupowa/ indywidualna,
metoda: ¢wiczenie produkcyjne,
rekodzieto,

materiaty i narzedzia: kolorowe
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5. Scrapbooking - Kartki wielkanocne

papiery, nozyczki, kleje, wykrojniki,

Cele: big shot, tusze, pieczatki, sznurki,

a) rozwdj zdolnosci twdrczych, drukarka, laptop, internet

b) ksztatcenie empatycznego dziatania w grupie,

c) poprawa koordynacji wzrokowo- ruchowe;.
UMIEJETNOSCI 1. Poznanie i nauka gier komputerowych jako forma spedzania czasu wolnego. nauka pracy z komputerem
INFORMATYCZNE Cele: usprawnianie wzrokowo-ruchowe

a) nauka wyszukiwania odpowiednich gier,

b) usprawnianie manualne i wzrokowe,

c) nauka satysfakcji i decyzyjnosci gracza.

5. Edytor grafiki.

zajecia praktyczne, zajecia przy

Cele: uzyciu komputera
a) przypomnienie wiadomosci,
b) nauka rysowania figur,
c) nauka wypetniania kolorem.
UMIEJETNOSCI POZNAWCZE 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Funkcji Wykonawczych”. praca grupowa/ indywidualna,
Cele: ¢wiczenia, karty pracy
a) wspieranie funkcji poznawczych (m.in. pamie¢, myslenie, spostrzeganie,
kojarzenie, uwaga, koncentracja),
b) podtrzymywanie umiejetnosci jezykowych (tj. pisania, czytania i liczenia oraz
umiejetnos¢ formutowania wypowiedzi na zadany temat),
c) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich
oraz ,,segregowania” docierajacych informacji,
d) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodZcow
przeszkadzajacych,
e) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwitoki, sprawnie i w
okreslonym czasie,
f) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczania celdw,
g) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie witasnych emocji,
formutowania uogodlnien na temat siebie i Swiata, rozumienia swoich
procesow myslowych; umiejetnos¢ patrzenia na siebie z ,,perspektywy.
2. ,Poryroku” rozmowa, praca w grupie, praca

Cele: uczestnik zaje¢ potrafi:

a)

wymieni¢ nazwy por roku,

indywidualna, burza mézgow
¢wiczenia jezykowe
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b) uporzadkowac nazwy poér roku zgodnie z kolejnoscig ich wystepowania,
c) wymieni¢ kolejne miesigce w roku,
d) przyporzadkowac miesigce odpowiednim porom roku.

ZAtATWIANIE SPRAW
URZEDOWYCH

1. ,Z wizytg w urzedzie”-poznajemy instytucje- OPS

Cele:
a) uczestnik zna zadania jakie petni Osrodek Pomocy Spotecznej,
b) potrafi wypetnia¢ druki urzedowe,
2. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikéw zajec.

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

pogadanka, prezentacja
multimedialna, karty pracy

praca indywidualna

UMIEJETNOSC SPEDZANIA
WOLNEGO CZASU

Cele:

1. Stuchanie bierne muzyki — gatunki muzyczne

a) poszerzanie wiedzy muzycznej,

b) rozwijanie zainteresowan muzycznych,

c) nabycie umiejetnosci wyciszenia przy muzyce
d) uwrazliwianie.

forma pracy: grupowa
metoda: eksponujaca,
narzedzia i materiaty: laptop,
gtosniki, Internet, stuchawki

UMIEJETNOSC DBANIA
O ZDROWIE

Cele:
a
b

1. Profilaktyka zdrowia psychicznego:

) rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z napieciem i niepokojem,
) poznanie metod relaksacyjnych,

c) poszerzenie wiedzy na temat objawdw stresu i jego skutkdw.

Metody: pogadanki, artykuty z gazet,
rozmowy indywidualne
Formy: indywidualna, zbiorowa

UMIEJETNOSCI
KOMUNIKACYJNE

1. ,Przyczyny nieporozumien.”

Cele:

a) uczestnik wskazuje elementy utrudniajgce komunikacje,
b) opisuje wydarzenie,

c) proponuje metody rozwigzania problemu,

d) zna zasady efektywnej komunikacji.

2. ,Bariery i btedy komunikacyjne”

Cele:

a) zapoznanie i przyblizenie réznorodnych form komunikacji, utrudnien i barier
komunikacyjnych.

b) zachecenie do rozwoju w sferze umiejetnosci komunikowania sie i rozumienia

innych.
c) uzmystowienie silnego powigzania rozwoju zdolnosci komunikacyjnych z

burza mdzgow, dyskusja,
prezentacja, praca w grupach,
¢wiczenia,

burza mdézgdw, praca w parach, praca w
grupach, mini wyktad
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rozwojem emocjonalnym i spotecznym

UMIEJETNOSCI
INTERPERSONALNE
| UMIEJETNOSCI WSPOLPRACY

1. Miedzynarodowy Dzien Szczescia

Cele:

a) rozwijanie samoswiadomosci,

b) pokonywanie ograniczen,

c) dostrzeganie poczucia sprawstwa,

d) dostrzeganie poczucia bycia szczesliwym, zadowolonym,
e) dostrzezenie poczucia kontroli

pogadanka
dyskusja

praca indywidualna
raca w grupach

b) wzmacnianie i pomoc w ¢wiczeniach na materacu.

UMIEJETNOSC 1. ,Radzenie sobie ze stresem ” dyskusja
ROZWIAZYWANIA Cele: mini wyktad
KONFLIKTOW a) nabycie wiedzy nt. stresujgcych sytuacji spotecznych,

b) nabycie wiedzy nt. sposobdw reagowania na stresujgce sytuacje spoteczne,

c) doskonalenie wiedze dot. sposobdw radzenia sobie ze stresem
SPRAWNOSC RUCHOWA 1. Nauka oddychania klatka piersiowa, przepong materace

Cele:

a) poprawa ruchomosci klatki piersiowej,

b) poprawa samopoczucia,

c) ¢wiczenia miesni miedzyzebrowych

2. Cwiczenia indywidualne materace
a) trening koordynacji i rwnowagi, ugul

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

Cel:

1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzinami.

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

a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.
Spotkanie z rodzicami 0séb z niepetnosprawnoscig intelektualna.

a) tworzenie systemu samopomocy wsrod rodzicow,
b) wymiana doswiadczen,

c) wzbogacanie wiedzy,

d) doskonalenie umiejetnosci.

spotkania indywidualne

trening grupowy: postepujaca
relaksacja miesni Jacobsona,
wizualizacja, trening autogenny
Schultza

grupa wsparcia dla rodzicéw
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KWIECIEN

TEMAT | CELE ZAJEC

METODY | FORMY PRACY

UMIEJETNOSC DBANIA 1. Higiena stép i paznokci. wyktad, pogadanka.
O WYGLAD ZEWNETRZNY Cele:
a) ksztatcenie odpowiednich nawykdw higienicznych oraz stosowanie
wyuczonych czynnosci w zyciu codziennym,
b) ksztatcenie nawyku dbania o estetyczny wyglad zewnetrzny i uswiadomienie
koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkéw
atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI HIGIENICZNE 1. Higiena uktadu moczowego. forma pracy: grupowa/ indywidualna
Cele: metoda: podajgca, wyktad
a) zwiekszenie Swiadomosci swojego ciata, informacyjny, pokaz multimedialny,
b) nauka prawidtowej higieny uktadu moczowego, materiaty i narzedzia: laptop, ekran,
c) zapoznanie sie z profilaktyka choréb uktadu moczowego. rzutnik, gtosniki, prezentacja
multimedialna, Internet.
2. Higiena snu i skutki niedoboru wptywajace na wyglad skéry Metody: pogadanka, trening
Cele: praktyczny
a) zrozumienie istoty wypoczynku, Formy pracy: indywidualna, zbiorowa
b) zapoznanie sie z odpowiednig iloscig snu i wyglad skéry przy jego braku,
c) uswiadomienie uczestnikom o wptywie snu na organizm sposobach
wypoczynku.
UMIEJETNOSCI PRAKTYCZNE 1. Odkurzacz — podstawowy sprzet gospodarstwa domowego. pogadanka
Cele: trening praktyczny
a) nauka korzystania z sprzetu,
b) nauka obstugi i konserwacji urzagdzenia.
2. Obstuga mikrofaléwki i tostera.
Cele:
a) zapoznanie sie z instrukcjg obstugi sprzetu,
b) nauka ustawiania odpowiedniej temperatury wypieku,
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c)

przestrzeganie zasad BHP podczas pracy z urzadzeniem.

3. Zadbanie o teren zieleni w SDS.
Cele:
a) opanowanie umiejetnosci postugiwania sie narzedziami
ogrodniczymi,
b) opanowanie umiejetnosci pielegnacji roslin (sadzenie, koszenie,
podlewanie, nawozenie).
4. Sadzenie, przesadzanie roslin.
Cele:
a) nauka/doskonalenie umiejetnosci przesadzania, sadzenia roslin,
b) poznanie korzysci ptyngcych z dbania o zielen, przyrode.
UMIEJETNOSCI KULINARNE 1. Baba wielkanocna. omowienie przepisu
Cele: trening praktyczny
a) zapoznanie z przepisem, wybér i zakup produktow
b) zakup odpowiednich sktadnikow, dekoracja stotu na specjalne okazje
c) taczenie sktadnikdéw w odpowiednich ilosciach i kolejnosci,
d) nauka pieczenia w odpowiedniej temperaturze i czasie,
e) dekoracja wypieku.
2. Swiateczna safatka jarzynowa.
Cele:
a) doborizakup sktadnikow,
b) obrdébka termiczna, zakup odpowiednich sktadnikéw
c) nauka krojenia i siekania, ocena terminu i jakosSci produktéw
d) nauka taczenia i doprawiania, odpowiednia obrébka wstepna i
e) dekoracja potmiska. termiczna skfadnikéw.
UMIEJETNOSCI 1. Wyjscie na zakupy. praca w grupie, wyjscie do sklepu,
GOSPODAROWANIA Cele: scenki sytuacyjne, filmiki
WEASNYMI SRODKAMI a) nauka tworzenia listy zakupow z uwzglednieniem zasobdw finansowych, instruktarzowe
b) uczestnik uczy sie wyboru produktow w korzystnej cenie korzystajac z listy,
c) ksztattowanie adekwatnego zachowania sie przy kasie uwzgledniajgc
uwazne pakowanie produktéw, zaptate oraz liczenie reszty.
SPRAWNOSC MANUALNA, 1. Wiklinowe dekoracje-wianki, gniazdka. pokaz
UMIEJETNOSCI PLASTYCZNO- Cele: przygotowanie stanowiska pracy i
TECHNICZNE a) poznanie nowych technik wyplotu gatgzek, materiatow
b) usprawnianie manualne, praca indywidualna
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c) wybor itfaczenie - wplatanie kolorowych naturalnych dekoracji.
3. Bocian. Praca z wykorzystaniem nasion dyni i stonecznika.
Cele: Collage. Indywidualna.
a) ksztatcenie umiejetnosci wspdtpracy w grupie podczas realizacji zadan Florystyczne. Grupowe.
zespotowych,
b) zwiekszanie poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci,
c) usprawnianie sfery manualnej,
d) rozwijanie wyobrazni
4. Wielkanoc w SDS. Zajecia florystyczne z wykorzystaniem zywych i
sztucznych kwiatow, gatazek, kory, mchu.
Cele:
e) ksztatcenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami plastycznymi,
f) rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych stanéw emocjonalnych i
wyrazania ich za posrednictwem dziatan artystycznych. Forma: grupowa) indywidualna,
5. Dekoracje wielkanocne na stét. Metoda: ¢wiczenie produkcyjne,
Cele: scrapbooking,
a) stymulowanie i rozwijanie wrazliwosci wzrokowej, Materiaty i narzedzia: kolorowe
b) rozwijanie zdolnosci manualnych, papiery, nozyczki, rafia, klej,
c) rozwijanie kreatywnosci. wykrojniki, tusze, big shot.
6. Dekoracja na kole. Forma: grupowa) indywidualna
Cele: Metoda: éwiczenie produkcyjne,
a) rozwijanie zdolnosci manipulacyjnych, rekodzieto,
b) ksztattowanie wytrwatosci w wykonywaniu powierzonych zadan, Materiaty i narzedzia: metalowa
c) budowanie poczucia wtasnej wartosci. obrecz, kolorowa wetna, nozyczki.
UMIEJETNOSCI 1. Quizy tematyczne. Pokaz
INFORMATYCZNE Cele: Treningi i ¢wiczenia indywidualne
a) ¢wiczenia pamieci, myslenia i uwagi,
b) ¢wiczenia koordynacji wzrokowo manualne;.
1. Edytor Tekstu praca w grupie, zajecia w praktyce,
Cele: zajecia przy uzyciu komputera
a) nabycie i doskonalenie umiejetnosci z zakresu programu Office Word,
b) nauka korzystania ze skrétow klawiaturowych,
c) opanowanie umiejetnosci zaznaczania, kopiowania i wycinania tekstu.
UMIEJETNOSCI POZNAWCZE 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Funkcji Wykonawczych”. praca grupowa/ indywidualna,
Cele: ¢wiczenia, karty pracy
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a) wspieranie funkcji poznawczych (m.in. pamieé, myslenie, spostrzeganie,
kojarzenie, uwaga, koncentracja),
b) podtrzymywanie umiejetnosci jezykowych (tj. pisania, czytania i liczenia
oraz umiejetnos¢ formutowania wypowiedzi na zadany temat),
c) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich
oraz ,,segregowania” docierajgcych informacji,
d) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcow
przeszkadzajacych,
e) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w
okreslonym czasie,
f) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczania celéw,
g) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie witasnych emocji,
formutowania uogdlnied na temat siebie i Swiata, rozumienia swoich
procesow myslowych; umiejetnos¢ patrzenia na siebie z ,,perspektywy.
2. Przyroda wiosna.
Cele:
a) zapoznanie uczestnikbw z podstawowymi gatunkami drzew, krzewdw,
owocow, warzyw i roslin ozdobnych pogadanka
b) poszerzanie wiedzy na temat otaczajgcego srodowiska przyrodniczego. pokaz . -
elementy muzykoterapii i arteterapii
ZAtATWIANIE SPRAW 1. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikow zajec. praca indywidualna
URZEDOWYCH Cele:
a) wsparcie podczas wypetniania wnioskéw i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikéw.
UMIEJETNOSC SPEDZANIA 1. Przeglad prasy. forma pracy: grupowa
WOLNEGO CZASU Cele: metoda: podajaca, aktywizacja,
a) poszerzanie wiedzy o $wiecie, pogadanka,
b) rozbudzanie ciekawosci, materiaty i narzedzia: czasopisma
c) rozwijanie zainteresowan. tematyczne
UMIEJETNOSC DBANIA 1. Zdrowie na talerzu. Metody: praktyczne dziatanie, pogadanka
O ZDROWIE Cele: Formy: indywidualna, zbiorowa
a) ksztattowanie nawykéw zdrowego odzywiania,
b) uswiadomienie dlaczego nie powinno sie spozywac niektérych produktow,
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c) zapoznanie z waznymi w diecie sktadnikami pozywienia.

UMIEJETNOSCI
KOMUNIKACYINE

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.

1. ,Komunikat "JA" - komunikat "TY"”
a) rozwijanie umiejetnosci aktywnego stuchania,

b) poznanie i ¢wiczenie stosowania komunikatu "JA",
¢) poznanie i zastosowanie informacji zwrotne;j.

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

praca w grupach
praca indywidualna
rozmowa kierowana
burza mdézgow

mini wykfad

UMIEJETNOSCI
INTERPERSONALNE
| UMIEJETNOSCI WSPOLPRACY

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

rozmowa kierowana
objasnienia i instrukcje

UMIEJETNOSC
ROZWIAZYWANIA

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

gry i éwiczenia
pogadanka

b) wzmacnianie miesni konczyn gdrnych, dolnych, posturalnych,
c) wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci,
d) integracja i zabawa.

2. Zajecia indywidualne

KONFLIKTOW a) rozwijanie podstawowej wiedzy nt. uczué, emocji, praca w parach
b) poznawanie rdéinych sposobow radzenia sobie z przykrymi uczuciami, | praca indywidualna
zwtaszcza ztoscig
SPRAWNOSC RUCHOWA 1. ,,Aerobik dla wszystkich’ muzyka
Wzmacnianie wydolnosci i wytrzymatosci organizmu. materace
Cele: pitki
a) nauka podstawowych ruchdw i krokow do taktu muzyki, tasmy

22




a) prowadzenie profilaktyki przeciwzakrzepowej, indywidualna forma pracy
b) wzmacnianie miesni brzucha, koriczyn, materac
c) dotlenienie organizmu. drabinki
3. Rajd rowerowy.
Cele:
a) wzmacnianie kondycji i wydolnosci organizmu,
b) poznanie waloréw turystycznych naszego regionu,
c) wzmocnienie relacji interpersonalnych w grupie.
PORADNICTWO 1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzinami. spotkania indywidualne
PSYCHOLOGICZNE Cel:
a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu
probleméw.
2. Zajecia relaksacyjne. trening grupowy: postepujaca
Cel: relaksacja miesni Jacobsona,
a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem. wizualizacja, trening autogenny
Spotkanie z rodzinami oséb z zaburzeniami psychicznymi Schultza
Cele: grupa wsparcia dla rodzicow
a) tworzenie systemu samopomocy wsrdd rodzicow,
b) wymiana doswiadczen, wzbogacanie wiedzy,
c) doskonalenie umiejetnosci.
INTEGRACJA | WSPO£PRACA 1. ,Jajko wielkanocne” spotkanie integracyjne dla
Cele: uczestnikéw zajeé
a) kultywowanie tradycji, zwyczajow zwigzanych ze $wietami Wielkanocny,
b) wzbogacanie wiedzy odnosnie Swiagt Wielkanocnych,
c) wzmocnienie wiezi miedzyludzkich
MAJ
TEMAT I CELE ZAJEC METODY | FORMY PRACY
UMIEJETNOSC DBANIA 1. Jak zadbac¢ o wtosy po zimie? wyktad, pogadanka
O WYGLAD ZEWNETRZNY Cele:
a) ksztatcenie odpowiednich nawykdéw higienicznych oraz stosowanie
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wyuczonych czynnosci w zyciu codziennym,

b) ksztatcenie nawyku dbania o estetyczny wyglad zewnetrzny i uSwiadomienie
koniecznosci doboru ubran do pory roku i warunkéw atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI HIGIENICZNE 1. Higiena miejsc intymnych. Forma pracy: grupowa,
Cele: Metoda: podajaca, pokaz
a) zwiekszenie $wiadomosci swojego ciata, multimedialny, pogadanka
b) nauka prawidtowej higieny miejsc intymnych, Materiaty i narzedzia: laptop, ekran,
c) profilaktyka choréb narzagdéw ptciowych. rzutnik, gtosniki, prezentacja
multimedialna, Internet.
2. Choroby uktadu moczowego. Metody: pogadanka, trening praktyczny
Cele: Formy pracy: indywidualna, zbiorowa
a) umiejetnos¢ dbania o higiene intymng,
b) rozpoznanie niepokojgcych objawdéw wskazujgcych na chorobe uktadu
moczowego,
c) zapoznanie sie z chorobami uktadu moczowego.
UMIEJETNOSCI PRAKTYCZNE 1. Prace porzagdkowe w ogrodzie i na terenie placéwki. pogadanka
Cele: czynnosci praktyczne
a) nauka pielenia, podlewania, grabienia,
b) nauka przygotowania ogrodu do sezonu letniego.
2. Pranie odziezy. instruktaz, zajecia praktyczne
Cele:
a) zapoznanie sie z poszczegélnymi srodkami chemicznymi do
prania,
b) nauka segregowania odziezy do prania,
c) nauka obstugi pralki automatycznej
3. Prasowanie ubran. instruktaz, zajecia praktyczne
Cele:
a) nauka prawidtowego postugiwania sie zelazkiem (ustawianie odpowiedniej
temperatury),
b) wyrobienie nawyku systematycznego prasowania odziezy.
UMIEJETNOSCI KULINARNE 1. Jajecznica z ulubionym dodatkiem. omowienie
Cele: zakup produktow
a) nauka samodzielnego przygotowania ulubionego positku. nauka obrdbki wstepnej i termicznej
2. Stodka niespodzianka na Dziert Mamy — satatka owocowa. ¢wiczenia praktyczne
Cele:
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nauka samodzielnego przygotowania stodkiego prezentu,

b) nauka nakrycia stotu na specjalne okazje,
c) nauka parzenia kawy, herbaty.
3. Przygotowywanie mies oraz warzyw.
Cele:
a) Nauka rozpoznawania poszczegdlnych rodzajow miesa oraz jego obrébki, instruktaz, zajecia praktyczne
b) Opanowanie umiejetnosci zamrazania miesa,
c) nauka przyprawiania miesa,
d) wypracowanie nawyku mycia warzyw oraz prawidtowego ich obierania.
UMIEJETNOSCI 1. Trening budzetowy- wyjscie na zakupy. zajecia indywidualne lub w grupie,
GOSPODAROWANIA Cele: wyjscie do sklepu, film
WEASNYMI SRODKAMI a) zapoznanie sie z zasadami prawidtowego przechowywania zywnosci i jego | InStruktarzowy, scenki sytuacyjne
czasu — okresu, sprawdzaniem termindw przydatnosci do spozycia
produktéw i gotowych wyrobdw.
SPRAWNOS’Cj MANUALNA, 1. Makramy dla mamy-ozdobne lampiony omowienie
UMIEJETNOSCI PLASTYCZNO- | Cele: pokaz
TECHNICZNE a) nauka nowych wzoréw wyplotu sznurka, samodzielna praca
b) usprawnianie manualne,
¢) nauka wiary we wtasne umiejetnosci.
2. Kosz peten kwiatdw. Praca z wikling i kwiatami. Dekoracje do grodu. Florystyczne. Grupowa.
Cele: Collage. Grupowa.
a) zwiekszanie poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci,
b) usprawnianie sfery manualnej,
c) rozwijanie wyobrazni.
3. Motyle. Praca z makaronem, koralikami, guzikami, gorgcym klejem,
tektura. Forma: grupowa/ indywidualna,
Cele: Metoda: ¢wiczenie produkcyjne,
a) ksztatcenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami plastycznymi, rekodz.ielo. )
b) rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych stanéw emocjonalnych i Materiaty i narz?d_ma: ptyta MDF'
wyrazania ich za posrednictwem dziatan artystycznych, wyrzynarlkaf Mosmcow_a, klej fjo
c) ksztatcenie umiejetnosci wspdtpracy w grupie podczas realizacji zadan drewna, sciski stolarskie, papier
zespotowych, Scierny, farby akrylowe, pedzle,
d) zwiekszanie poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci. serwetki, klej do decoupagu, tusze,
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4. Anioty. wiertarka, sznurek nozyczki
Cele:
a) ksztattowanie pozytywnego myslenia o sobie, Forma: grupowa/ indywidualna,
b) ¢éwiczenie koncentracji uwagi na pracy. Metoda: ¢wiczenie produkcyjne,
c) doskonalenie technik rekodzielniczych. scrapbooking
Materiaty i narzedzia: papiery,
5. Kartki komunijne. nozyczki, klej, wykrojniki, big shot,
Cele: tusze, pieczatki, laptop, Internet,
a) rozwijanie wyobrazni plastycznej, drukarka
b) ksztattowanie doktadnosci, precyzji i estetyki w pracy,
c) usprawnianie manualne.
UMIEJETNOSCI 1. Piszemy zyczenia dla mamy. pokaz
INFORMATYCZNE Cele: praca i ¢wiczenia indywidualne
a) nauka pisania w programie Word,
b) nauka umiejetnosci wstawiania ozdobnego pisma,
c) nauka kopiowania i wklejania obrazkéw,
d) drukowanie.
2. Cwiczenia w edytorze tekstu. praca w grupie, zajecia w praktyce,
Cele: zajecia przy uzyciu komputera
a) opanowanie umiejetnosci pisania prostych tekstéw,
b) nauka edytowania napisanego tesktu.
UMIEJETNOSCI POZNAWCZE 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Funkcji Wykonawczych”. praca grupowa/ indywidualna,
Cele: ¢wiczenia, karty pracy
a) wspieranie funkcji poznawczych (m.in. pamieé, myslenie, spostrzeganie,
kojarzenie, uwaga, koncentracja),
b) podtrzymywanie umiejetnosci jezykowych (tj. pisania, czytania i liczenia
oraz umiejetnos¢ formutowania wypowiedzi na zadany temat),
c) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich
oraz ,,segregowania” docierajgcych informac;ji,
d) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcow
przeszkadzajacych,
e) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w
okreslonym czasie,
f) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczania celdw,
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g) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie witasnych emocji,
formutowania uogdlnien na temat siebie i Swiata, rozumienia swoich
procesow myslowych; umiejetnos¢ patrzenia na siebie z ,,perspektywy.

2. ,Usprawnianie motoryki matej oraz koordynacji ruchowej ”
a) kreatywne wykorzystanie czasu wolnego,

b) wzrost samooceny,

c) rozwijanie wyobrazni i twdrczego myslenia,

d) doskonalenie koordynacji ruchow catego ciata.

3. ,Granice Polski przez wieki”.

a) nabycie/poszerzenie wiedzy nt. historii Polski, zmian w niej zachodzacych.

¢wiczenia stymulujgce koordynacje
obu rak i koordynacje wzrokowo-
ruchowg

¢wiczenia grafomotoryczne
samodzielne pisanie liter, wyrazéw
¢wiczenia pamieci ruchowej

pogadanka
prezentacja
zajecia grupowe

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. ,Trening rozmdéw w banku i urzedzie”
Cele:
a) trening funkcjonowania w codziennym zyciu,
b) trening umiejetnosci interpersonalnych,
c) rozwdj komunikacji werbalnej.

3. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikéw zajeé.
Cele:

a) wsparcie podczas wypetniania wnioskoéw i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikéw.

pogadanka, pokaz multimedialny,
burza mézgoéw, druki urzedowe

¢wiczenie
dyskusja
odgrywanie scenek

UMIEJETNOSC SPEDZANIA
WOLNEGO CZASU

1. Filmoterapia — gatunki filmowe.

Cele:

a) rozeznanie w gatunkach filmowych,
b) rozwijanie zainteresowan,

¢) uwrazliwianie na sztuke.

forma pracy: grupowa,

metoda: podajaca, film, dyskusja,
materiaty i narzedzia: laptop, filmy,
ekran, rzutnik, Internet, gtosniki,
recenzje filmowe,

UMIEJETNOSC DBANIA
0 ZDROWIE

1. Palenie szkodzi.

Cele;

Metody: ogladowa obserwacyjna,
wyktad
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a) zwiekszenie wiedzy o szkodliwosci palenia papierosow, Formy: indywidualna, zbiorowa
b) wskazanie korzysci ptynacych z niepalenia papieroséw.
UMIEJETNOSCI 1. ,Ku wtasnym wyborom.” mate kolorowe karteczki, plansze do
KOMUNIKACYJNE Cele: ,Metody tréjkata”, arkusze
a) uczestnicy zwiekszg swojg wiedze w konteks$cie dokonywania wyboréw, szarego papieru, flamastry, plansze
b) rozwing kluczowe umiejetnosci w zakresie asertywnosci. dotyczace postaw: asertywnej,
c) uswiadomig sobie znaczenie zachowania asertywnego w kontekscie ulegtej i agresywnej
planowania wtasnej drogi zyciowej.
2. Rdine sposoby porozumiewania sie.
Cele:
a) ksztattowanie umiejetnosci komunikacyjnych, o
b) poznanie sposobéw porozumiewania sie, mini Wykfad
c) nabycie cech dobrego stuchacza, Zajgcla grupowe
d) poznanie réznic pomiedzy komunikacjg werbalng, a niewerbalna.
UMIEJETNOSCI 1. ,,By¢ soba i mie¢ przyjaciot” wyktad
INTERPERSONALNE Cele: dyskusja
| UMIEJETNOSCI WSPOLPRACY a) poznanie rézni¢ miedzy ludzmi
b) ksztattowanie komunikatywnosci, fatwego nawigzywania kontaktow i
umiejetnej pracy w grupie.
c) ksztattowanie umiejetnosci akceptacji siebie i innych
UMIEJETNOSC 1. ,Dzier Praw Zwierzat” (22.05) dyskusja
ROZWIAZYWANIA Cele: praca w grupach
KONFLIKTOW a) rozwijanie empatii pogadanka
b) rozwijanie wrazliwosci dotyczacej Swiata zwierzat,
c) dostrzeganie bycia zyczliwym,
d) dostrzeganie poczucia kontroli,
e) dostrzeganie poczucia przynaleznosci.
SPRAWNOSC RUCHOWA 1. ,,W zdrowym ciele, zdrowy duch”. Uczestnicy wykonujg spacery dookota siftownia zewnetrzna
jeziorai korzystajg z sitowni zewnetrzne;j.
Cele:
a) nauka prawidtowego korzystania z sitowni,
b) wzmacnianie mies$ni i wydolnosci,
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c) trening réwnowagi,
d) dotlenienie i korzystanie z urokdéw przyrody
2. Cwiczenia indywidualne
Cele:
a) ¢éwiczenia majg na celu polepszenie kondycji uczestnikéw,
b) odzywienie struktur stawowych,
c) przeciwdziatanie przykurczom.
3. Rajd rowerowy.
Cele:
a) wzmacnianie kondycji i wydolnosci organizmu,
b) poznanie waloréw turystycznych naszego regionu,
c) wzmocnienie relacji interpersonalnych w grupie.

materace
pitki
watki
tasmy

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami iich rodzinami.

a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu
problemodw.
3. Zajecia relaksacyjne.

Spotkanie z rodzicami oséb z niepetnosprawnoscia intelektualna.
a) tworzenie systemu samopomocy wsrdd rodzicow,

b) wymiana doswiadczen,
c) wzbogacanie wiedzy,

d) doskonalenie umiejetnosci.

a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.

spotkania indywidualne

trening grupowy: postepujaca
relaksacja miesni Jacobsona,
wizualizacja, trening autogenny
Schultza

grupa wsparcia dla rodzicéw

CZERWIEC

TEMAT I CELE ZAJEC

METODY | FORMY PRACY

UMIEJETNOSC DBANIA
O WYGLAD ZEWNETRZNY

1. Higiena intymna.
Cele:
a) ksztatcenie odpowiednich nawykdw higienicznych oraz stosowanie

wyktad, pogadanka
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wyuczonych czynnosci w zyciu codziennym,

b) ksztatcenie nawyku dbania o estetyczny wyglad zewnetrzny i uSwiadomienie
koniecznosci doboru ubran do pory roku i warunkéw atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI HIGIENICZNE 1. Higiena uktadu ruchu. Forma pracy: grupowa,
Cele: Metoda: podajaca, wyktad
a) zwiekszenie Swiadomosci swojego ciata, informacyijny,
b) nauka dbania o kondycje ciata, Materiaty i narzedzia: laptop,
c) profilaktyka kontuzji. rzutnik, ekran, gtosniki, pokaz
multimedialny, Internet.
2. Codzienna zmiana bielizny osobiste;j. Metody: pogadanka, trening
Cele: praktyczny
a) rozwijanie umiejetnoséci niezbednych do funkcjonowania w zyciu Formy pracy: indywidualna,
codziennym, grupowa
b) wyrobienie nawyku koniecznosci zmiany bielizny osobiste;j.
UMIEJETNOSCI PRAKTYCZNE 1. Obstuga sokowiréwki i miksera Czytanie i omdwienie instrukcji
Cele: Cwiczenia praktyczne
a) nauka zasad BHP podczas pracy z urzgdzeniem,
b) nauka realizacji przepiséw z uzyciem sprzetu.
2. Zakupy-wyszukiwanie promociji. Pogadanka, instruktaz, zajecia
Cele: praktyczne
a) nauka orientacji w aktualnych cenach poszczegdlnych towardéw,
b) nabycie umiejetnosci wyszukiwania promocji w sklepie,
c) uczestnik zna funkcje poszczegdlinych sklepdéw.
3. Termin waznosci produktow”- odczytywanie
Cele:
a) nabycie umiejetnosci czytania termindw waznosci,
b) uczestnik wie, jak mozna przedtuzy¢ termin waznosci poszczegdlnych
produktow.
UMIEJETNOSCI KULINARNE 1. Truskawkowe szaleristwo — sok, kefir. pokaz
Cele: trening kulinarny
a) nauka pracy ze sprzetem.
2. Biszkopt z truskawkami.
Cele:
a) wyszukiwanie i wybdr przepisu,
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nauka przygotowania i pieczenia ciasta,

c) nauka przygotowania kremu,
d) nauka przygotowania galaretki,
e) nauka dekoracji ciasta. ] o
3. Chtodne napoje. pogadanka, instruktaz, zajecia
Cele: praktyczne
a) opanowanie umiejetnosci przyrzagdzania chtodnego napoju.
b) nabycie umiejetnosci tgczenia poszczegdlnych produktéw,
c) zapoznanie sie z naturalnymi stodzikami.
UMIEJETNOSCI 1. Przechowywanie pieniedzy. zajecia grupowe, scenki sytuacyjne,
GOSPODARQWAMA Cele: kart pracy, kolorowanki, filmiki
WLASNYMI SRODKAMI . . ;. .
a) jak bezpieczne przechowywac pienigdze, instruktarzowe
b) jak ustrzec sie przed kradziezg?
c) co midaje posiadanie konta w banku?
d) bezpieczne noszenie portfela.
SPRAWNOSC MANUALNA, 1. Makrama -sowy pokaz
UMIEJETNOSCI PLASTYCZNO- | Cele: zajecia praktyczne
TECHNICZNE a) nauka doboru koloréw,
b) nauka wyplotu sowy,
¢) nauka wyeksponowanie pracy i zawieszenia na Scianie ozdoby.
2. Llato. Praca z farbami plakatowymi, skrawki tkanin kolorowych i sztucznych
kwiatow.
Cele: College- praca grupowa.
a) ksztatcenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami plastycznymi,
b) rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych stanéw emocjonalnych i
wyrazania ich za posrednictwem dziatan artystycznych,
3. Ul Praca z rolkami papierowymi po papierze toaletowym i farbami
plakatowymi i klejem gorgcym.
Cele:
a) ksztatcenie umiejetnosci wspdtpracy w grupie podczas realizacji zadan
zespotowych,
b) zwiekszanie poczucia wiasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci, Forma: grupowa, indywidualna,
c) usprawnianie sfery manualnej, Metoda: ¢wiczenie produkcyjne,
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d) rozwijanie wyobrazni. rekodzieto
4. Pegaz. Materiaty i narzedzia: ptyta MDF,
Cele: szablony, otéwki, wyrzynarka

a) ksztattowanie pozytywnego nastawienia do podejmowania wysitku wtosénicowa, papier scierny, klej,

tworczego, gwozdzie, mtotek, farby akrylowe,

b) rozwijanie umiejetnosci zastosowania w praktyce posiadanej wiedzy, pedzle, sznurek, nozyczki,

c) rozbudzanie motywacji do pracy.

Forma: zbiorowa, indywidualna,
Metoda: ¢wiczenie produkcyjne,
5. Szydetkowe krajobrazy. szydetkowanie
Cele: Materiaty i narzedzia: wtdczka,

a) poprawa sprawnosci motorycznej i percepcyjnej, szydetko, kartki techniczne A4, klej,

b) rozwijanie wyobrazni plastyczne;j, nozyczki.

c) rozwijanie wrazliwosci estetycznej.

UMIEJETNOSCI 1. Ciekawe miejsca na wakacje. pokaz
INFORMATYCZNE Cele: pokazy indywidualne

a) nauka wyszukiwania i przegladania ofert wypoczynku wakacyjnego,

b) nauka odnalezienia miejsc w ktérych byliSmy i opowiadanie o nich.

2. Portale spotecznosciowe.

Cele:

a) nabycie /Rozwijanie umiejetnosci jak korzystaé z portali spotecznosciowych | zajecia grupowe, zajecia praktyczne,

np. Facebook, Twitter, zajecia przy uzyciu komputera,

b) zmieniana danych profilowych, wprowadzanie zdje¢ na swéj profil. pogadanki na temat bezpiecznego
uzytkowania portali
spotecznosciowych

UMIEJETNOSCI POZNAWCZE 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Funkcji Wykonawczych”. praca grupowa/ indywidualna,
Cele: ¢wiczenia, karty pracy
a) wspieranie funkcji poznawczych (m.in. pamieé, myslenie, spostrzeganie,
kojarzenie, uwaga, koncentracja),
b) podtrzymywanie umiejetnosci jezykowych (tj. pisania, czytania i liczenia
oraz umiejetnos¢ formutowania wypowiedzi na zadany temat),
c) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich
oraz ,,segregowania” docierajgcych informac;ji,
d) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcow
przeszkadzajacych,
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e) nabycie

f)
g)

Cele:
a)

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

wypracowywanie umiejetnosci wyznaczania celow,

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

y,Utrwalanie podstawowych sprawnosci potrzebnych w codziennym zyciu
(np. rozpoznawanie i nazywanie dni tygodnia, miesiecy, por roku, prawa i
lewa strona, odczytywanie godzin na zegarze, liczenie)”.

podtrzymywanie przez uczestnikow zaje¢ sprawnosci i samodzielnosci w
zakresie podstawowych czynnosci zyciowych,

b) nabywanie/utrwalanie wiedzy i umiejetnosci w powyzszym zakresie.

pogadanki

rozmowy indywidualne, wspierajgce
dyskusje

scenki sytuacyjne, warsztaty
tematyczne

ZAtATWIANIE SPRAW
URZEDOWYCH

1.
Cele:

Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikéw zajec.

a) wsparcie podczas wypetniania wnioskéw i drukéw urzedowych,

b)
2.
Cele:

monitorowanie biezgcych spraw uczestnikéw.
»Wypetniamy druki urzedowe”.

zwiekszenie zaradnosci, samodzielnosci i niezaleznosci zyciowej od
otoczenia,

wzrost poczucia wtasnej wartosci,

zwiekszenie wiary we wiasne mozliwosci,

utrwalanie pozytywnego obrazu witasnej

osoby.

praca indywidualna

rozmowa
¢wiczenia praktyczne

UMIEJETNOSC SPEDZANIA

1. Nordic Walking.

Forma pracy: grupowa

WOLNEGO CZASU Cele: Metoda: ¢wiczenia praktyczne
a) poprawa wydolnosci oddechowej, Materiaty i narzedzia: sportowy
b) poprawa motoryki duzej, strdj, kijki do Nordic Walking
c) kontakt z przyrodg,
d) podnoszenie wiary we wtasne sity.

UMIEJETNOSC DBANIA 1. Pijmy wode na zdrowie Metody: rozmowa, pogadanka
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O ZDROWIE

Cele:
a) przekazanie wiedzy na temat znaczenia wody dla cztowieka,
b) uswiadomienie wagi picia wody,
c) przekazanie funkcji wody w organizmie ludzkim.

Formy: zbiorowa, indywidualna

UMIEJETNOSCI
KOMUNIKACYINE

1. ,Modwienie wprost”
Cele:
a) ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania swoich potrzeb, tworzenia planu
dziatania i stawiania wtasnych celéw oraz podejmowania decyzji,
b) nauka radzenia sobie ze ztoscig, lekiem i innymi emocjami.
2. ,Role grupowe. Wspotpraca ”

Burza mdzgdw, pogadanka, karty
pracy, tablica multimedialna,
¢wiczenia

Cele:
a) zdobycie/poszerzenie wiedzy na temat rél grupowych i tego, jak skutecznie | Mini wykiad
wspotpracowad. dyskusja .
praca w grupie
UMIEJETNOSCI 1. ,Sita pozytywnego myslenia” wyktfad
INTERPERSOI\!ALNE ] Cele: dyskusja
| UMIEJETNOSCI WSPOtPRACY a) ksztattowanie wiedzy o szczesciu i pozytywnym mysleniu.
b) poznanie biologicznych i poznawczych mechanizméw, ktére powoduja, ze
czujemy sie szczesliwi.
c) poznanie btedéw w mysleniu i prymitywnych mechanizméw obronnych,
ktdérych warto unikaé.
UMIEJETNOSC 1. ,Stereotypy, uprzedzenia, dyskryminacja” mini wykfad
ROZWIAZYWANIA Cele: dyskusja

KONFLIKTOW

a) budowanie postaw tolerancji i akceptacji odmiennosci

praca w grupie

SPRAWNOSC RUCHOWA

1. ,, Nordic walking” dookofa jeziora
Cele:

a) poprawa kondycji,
b) dotlenienie organizmu,
c) redukcja masy ciata,

2. Cwiczenia indywidualne dostosowane do mozliwosci uczestnika.

Cele:

a) poprawa sprawnosci,
b) trening koordynacji i rownowagi,

c) przeciwdziatanie przykurczom.

kijki

materace
dyski

34




3. Rajd rowerowy. pitki
Cele:
a) wzmacnianie kondycji i wydolnosci organizmu,
b) poznanie waloréw turystycznych naszego regionu,
c) wzmocnienie relacji interpersonalnych w grupie.
PORADNICTWO 1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzinami. spotkania indywidualne
PSYCHOLOGICZNE Cel:
a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu
probleméw.
3. Zajecia relaksacyjne. - trening grupowy: postepujaca
Cel: relaksacja mies$ni Jacobsona,
a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem. wizualizacja, trening autogenny
Spotkanie z rodzinami oséb z zaburzeniami psychicznymi. Schultza
Cele: - grupa wsparcia dla rodzicow
a) tworzenie systemu samopomocy wsrdd rodzicow,
b) wymiana doswiadczen,
c) wzbogacanie wiedzy,
d) doskonalenie umiejetnosci.
INTEGRACJA | WSPO£PRACA 1. ,Fabryka radosci” spotkanie integracyjny dla
Cele: przedszkoli oraz uczniéw szkot
a) stworzenie okazji do wspdlnej integracji, podstawowych
b) promowanie pozytywnych postaw w stosunku do oséb z
niepetnosprawnoscia,
c) pokazanie sposéb na spedzenie wolnego czasu.
LIPIEC
TEMAT I CELE ZAJEC METODY | FORMY PRACY
UMIEJETNOSC DBANIA 1. Dobor przyboréw toaletowych i kosmetykéw latem. Wyktad, pogadanka, zajecia
O WYGLAD ZEWNETRZNY Cele: praktyczne.
a) ksztatcenie odpowiednich nawykow higienicznych oraz stosowanie
wyuczonych czynnosci w zyciu codziennym,
b) ksztatcenie nawyku dbania o estetyczny wyglad zewnetrzny i uswiadomienie
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koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.

UMIEJETNOSCI HIGIENICZNE 1. Higiena narzadu stuchu. Forma: grupowa,
Cele: Metoda: podajaca, wyktad
a) zwiekszenie $wiadomosci swojego ciata, informacyjny, pokaz multimedialny,
b) nauka prawidtowej higieny uszu, ¢wiczenia praktyczne
c) profilaktyka chordb uszu. Materiaty i narzedzia: laptop,
Internet, rzutnik, ekran, gtosniki,
prezentacja multimedialna
Metody: pogadanka, pokaz
2. Zapobieganie chorobom btony sluzowej jamy ustnej przyboréw do higieny jamy ustnej
i przyzebia. Formy pracy: indywidualna,
Cele: zbiorowa
a) nauka wyrobienia mycia zebdw,
b) stata troska o zeby,
c) zapoznanie z chorobamijamy ustne;.
UMIEJETNOSCI PRAKTYCZNE 1. Przygotowanie odziezy i obuwia do sezonu zimowego - naprawa ubran. zajecia praktyczne
Cele:
a) nauka przyszycia guzika,
b) reperacja zamka,
¢) nauka zszycia dziurawej kieszeni.
UMIEJETNOSCI KULINARNE 1. Chtodnik litewski. omowienie przepisu
Cele: zajecia kulinarne
a) nauka doboru swiezych warzyw, odpowiednie podanie i dekoracja
b) obrdébka wstepna,
c) krojenie itgczenie sktadnikdw,
d) dobdr odpowiednich przypraw.
2. Letnie przyjecia na $wiezym powietrzu — grill. zajecia kulinarne
Cele:
a) integracja uczestnikdw spotkania,
b) nauka przygotowania miesa i warzyw,
c) nauka doboru odpowiednich przypraw i czasu obrébki termicznej.
3. Koktajle i lemoniady.

36




nauka wyszukania przepisu,

omowienie przepisu, instruktaz,

b) wypracowanie umiejetnosci tgczenie sktadnikdw, zajecia praktyczne
c) nauka dekorowania szklanki z napojem.
UMIEJETNOSCI 1. Kredyt? Co to takiego i jakie mogg by¢ skutki zawarcia kredytu? zajecia w grupie, pogadanka, filmik
GOSPODARQWAMA Cele: instruktarzowy
WLASNYMI SRODKAMI . . . . , s L. . . e
a) jaka jest odpowiedzialno$¢ za kredyt i pozyczki (Provident, Chwildwki),
b) jaka jest odpowiedzialnosci za zawieranie umow
SPRAWNOSC MANUALNA, 1. Szyszkowe szalenstwo. Praca z przycietych szyszek, farb, plakatowych Collage. Grupowa.
UMIEJETNOSCI PLASTYCZNO- ,goracego kleju. Papieroplastyka. Indywidualna.
TECHNICZNE Cele:
a) zwiekszania poczucia wiasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci,
b) rozwijanie wyobrazni.
2. Lody w wafelkach.
Cele:
a) ksztatcenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami plastycznymi,
b) rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych stanéw emocjonalnych i
wyrazania ich za posrednictwem dziatan artystycznych,
c) ksztatcenie umiejetnosci wspétpracy w grupie podczas realizacji zadan
zespotowych.
3. Pudetka prezentowe.
Cele:
a) rozwijanie wyobrazni przestrzennej,
b) rozwijanie zdolnosci manualnych, precyzji i doktadnosci, Forma: grupowa/ indywidualna,
c) poznanie wiasnych mozliwosci. Metoda: ¢wiczenie produkcyjne,
rekodzieto,
4. Origami kwiatowe. Materiaty i narzedzia: ozdobny
Cele: karton, nozyczki, otowki, linijki, klej,
a) rozwijanie Swiadomej dyscypliny zespotowego wspoétdziatania, i szablon.
wspoétzawodnictwa,
b) budowanie pozytywnego obrazu wtasnej osoby, Forma: grupowa/ indywidualna,
c) doskonalenie umiejetnosci manualnych. Metoda: cwiczenie produkcyjne,

rekodzieto,
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Materiaty i narzedzia: laptop, film
instruktazowy, kolorowe papiery,
nozyczki, klej.

UMIEJETNOSCI
INFORMATYCZNE

1.
Cele:

Zaktadanie konta na portalu spoteczno$ciowym.

a) nauka funkcjonowania w sieci,
b) czerpanie korzysci i przyjemnosci z kontaktu z innymi uzytkownikami.

Pogadanka, pokaz, zajecia
indywidualne, trening

4. Prezentacja multimedialna w Power Point.
Cele: praca w grupie, zajecia praktyczne,
a) wypracowanie umiejetnosci dodawania slajdéw, zajecia przy uzyciu komputera
b) opanowanie umiejetnosci dodawania wykresow,
c) nauka projektowania pierwszej strony prezentacji.
UMIEJETNOSCI POZNAWCZE 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Funkcji Wykonawczych”. praca grupowa/ indywidualna,
Cele: ¢wiczenia, karty pracy
a) wspieranie funkcji poznawczych (m.in. pamieé, myslenie, spostrzeganie,
kojarzenie, uwaga, koncentracja),
b) podtrzymywanie umiejetnosci jezykowych (tj. pisania, czytania i liczenia
oraz umiejetnos¢ formutowania wypowiedzi na zadany temat),
c) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich
oraz ,,segregowania” docierajacych informacji,
d) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcéw
przeszkadzajacych,
e) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w
okreslonym czasie,
f) wypracowywanie umiejetnos$ci wyznaczania celéw,
g) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie witasnych emociji,
formutowania uogdlnien na temat siebie i Swiata, rozumienia swoich
procesow myslowych; umiejetnosé patrzenia na siebie
z perspektywy.
2. ,Samodzielnie tworzymy opowiadanie/bajke”
Cele:
a) ksztatcenie umiejetnosci tworzenia opowiadania/bajki,
b) budzenie czynnego stownictwa,
c) pobudzanie wyobrazni,
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d) wzbogacanie sprawnosci intelektualnej,
e) rozwijanie umiejetnosci logicznego myslenia i tworzenia spdjnej wypowiedzi

instruktaz
rozmowa

praca w grupie
praca indywidualna
burza mézgow
¢wiczenia jezykowe

ZAtATWIANIE SPRAW
URZEDOWYCH

1. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikéw zajeé.
Cele:

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

praca indywidualna

UMIEJETNOSC SPEDZANIA
WOLNEGO CZASU

1. Stuchowiska radiowe.

Cele:

a) rozwijanie zainteresowan,

b) niwelowanie nudy,

c) ¢wiczenie koncentracji uwagi i skupienia.

Forma: grupowa,

Metoda: eksponujaca, stuchowisko
radiowe,

Materiaty i narzedzia: laptop,
Internet, gtosniki.

UMIEJETNOSC DBANIA
0 ZDROWIE

1. Co lubi a czego nie lubi moje serce.

Cele:

a) uswiadomienie zwigzku miedzy aktywnoscig fizyczng i dietg ,a chorobami
uktadu krazenia,

b) wyrobienie poczucia odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie,

c) propagowanie zdrowego stylu zycia.

Metody: pogadanka, pokaz z
objasnieniem, gry dydaktyczne
Formy: grupowa, indywidualna

UMIEJETNOSCI
KOMUNIKACYJNE

1. ,Konflikt w relacjach.”

a) zwiekszenie wiedzy dotyczacej obszaréw zwigzanych z pojeciem konfliktu,

b) zwiekszenie wiedzy dotyczacej technik i metod rozwigzywania konfliktow,

c) nabycie kompetencji w zakresie rozpoznawania emocji i ich wptywu na
proces rozwigzywania konfliktéw,

d) nabycie wiedzy na temat roli komunikacji w rozwigzywaniu konfliktéw,

e) nabycie umiejetnosci w zakresie stosowania technik relaksacyjnych.

2. Uczymy sie stuchac aktywnie.
Cele:
a) ksztattowanie umiejetnosci komunikacyjnych,

b) nabycie cech dobrego stuchacza, poznanie réznic pomiedzy komunikacjg

Karty pracy, pisaki, kredki, markery,
karteczki, samoprzylepne,
papier Flipchart
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werbalng, a niewerbalng,

c) odczytywanie i rozpoznawanie tzw. mowy ciafa, zdobycie wiedzy na temat
skutecznej i nieskutecznej komunikacji
UMIEJETNOSCI 1. Potrzeby cztowieka. Dyskusja kierowana, praca w grupach,
INTERPERSONALNE Cele: praca indywidualna
| UMIEJETNOSCI WSPOLPRACY a) poznanie podstawowych potrzeb cztowieka.
b) zapoznanie uczestnikow ze sposobami na zaspakajanie potrzeb.
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 sposéb wzajemny szacunek wptywa na relacje miedzy
ludzmi,
d) ksztattowanie sposobow wyrazania wdziecznos¢ wobec innych oraz wobec
samego siebie.
SPRAWNOSC RUCHOWA 2. ,, Nordic walking” dookota jeziora kijki
Cele:
a) poprawa kondycji,
b) dotlenienie organizmu,
c) redukcja masy ciafa,
3. Cwiczenia indywidualne dostosowane do mozliwosci uczestnika. materace
Cele: dyski
a) poprawa sprawnosci, pitki
b) trening koordynacji i réwnowagi,
c) przeciwdziatanie przykurczom.
3. Rajd rowerowy.
Cele:
a) wzmacnianie kondycji i wydolnosci organizmu,
b) poznanie waloréw turystycznych naszego regionu,
c) wzmocnienie relacji interpersonalnych w grupie.
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PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

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

- spotkania indywidualne

- trening grupowy: postepujaca
relaksacja mies$ni Jacobsona,
wizualizacja, trening autogenny
Schultza

SIERPIEN

TEMAT I CELE ZAJEC

METODY | FORMY PRACY

UMIEJETNOSC DBANIA
O WYGLAD ZEWNETRZNY

1. Dobdér ubioru do pory roku.
Cele:
a) ksztatcenie odpowiednich nawykdéw higienicznych oraz stosowanie
wyuczonych czynnosci w zyciu codziennym,

koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.

b) ksztatcenie nawyku dbania o estetyczny wyglad zewnetrzny uswiadomienie

Wyktad informatyczny. Grupowa.

UMIEJETNOSCI HIGIENICZNE

1. Higiena jamy ustnejizebdw.
Cele:
a) profilaktyka prochnicy i chordb jamy ustnej,
b) nauka prawidtowej higieny jamy ustnej i zebow,
c) zwiekszenie Swiadomosci wtasnego ciata.

2. Pielegnacja skéry i gtowy.

Cele:
a) ksztattowanie prawidtowych nawykéw higienicznych,
b) systematyczna kontrola stanu skéry gtowy,

c) zapoznanie z zasadami unikania zarazenia pasozytami.

Forma pracy: grupowa,
indywidualna,

Metoda: ¢wiczenie praktyczne,
podajgca, wykfad informacyjny,
pokaz multimedialny,

Materiaty i narzedzia: szczoteczka do
mycia zebdw, kubek, woda, pasta do
zebow, laptop, ekran, rzutnik,
gtosniki, Internet, prezentacja
multimedialna.

Metody: pogadanka, trening
praktyczny
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Formy pracy: indywidualna,
zbiorowa

UMIEJETNOSCI PRAKTYCZNE

Prace porzadkowe w domu — mycie okien.

nauka dbania o czystos¢ otoczenia,

umiejetnos$é uzycia wiasciwych $rodkéw czyszczacych,
zachowanie ostroznosci przy wykonywaniu czynnosci.
Wyjazd wakacyjny- jak sie przygotowac?

opanowanie umiejetnosci pakowania walizki,

zatatwianie formalnosci zwigzanych z organizacjg wyjazdu np. rezerwacja
noclegu, ubezpieczenie,

Porzadki w domu.

nauka planowania porzadkow,

wypracowanie umiejetnosci postugiwania sie sprzetem utatwiajgcym
porzadki,

zapoznanie sie ze srodkami chemicznymi.

Zajecia praktyczne.

Pogadanka, instruktaz, prezentacja
multimedialna, zajecia praktyczne

UMIEJETNOSCI KULINARNE

Spaghetti Bolognese — danie z Wtoch.

nauka czasu i kolejnosci wykonania dania,
wyjasnienie pochodzenia potrawy,
nauka techniki jedzenia i doboru makaronu.

Zdrowie na talerzu. Lekkie przekaski- pomidor, ogérek, papryka, kabaczek,
cukinia.

nauka wykonania i podania lekkiej przekaski z ogrodka,
poszukiwanie ciekawego przepisu i formy podania,
szukanie korzysci i zalet zdrowego odzywiania.
Zaprawy.

nauka wyszukiwania ciekawych przepiséw,
nauka mycia oraz obrabiania warzyw i owocéw.
Pasteryzacja.

Omowienie przepisu.

Zakup odpowiednich produktow i
przypraw

Zajecia kulinarne.

Prezentacja, pogadanka, instruktaz,
zajecia praktyczne
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b)

opanowania podstawowych zasad pasteryzacji.
ksztattowanie umiejetnosci przygotowywania zapraw na zimie.

UMIEJETNOSCI
GOSPODAROWANIA
WEASNYMI SRODKAMI

Cele:

Co to takiego reklama?

omoéwienie zrodet informacji o produktach,
weryfikacja informacji zawartych w reklamie,
ocena roznych reklam.

zajecia w grupie, karty pracy i
kolorowanki, rozmowa, filmik
instruktarzowy, zabawa

SPRAWNOSC MANUALNA,
UMIEJETNOSCI PLASTYCZNO-
TECHNICZNE

Cele:
b)
c)
d)

f)

Kolorowe sznurkowe obrazki

nauka doboru materiatéw,

nauka przygotowania i przerysowania wzoru,

nauka wbijania odpowiednich gwozdzi,

nauka wyplotu obrazka,

dobdr zawieszki i ekspozycji pracy.

Kocham swoje miasto. Praca z wykorzystaniem tektury falistej i farb
plakatowych i gorgcego kleju.

ksztatcenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami plastycznymi,
rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych stanéw emocjonalnych i
wyrazania ich za posrednictwem dziatan artystycznych,

Zegnamy lato. . Praca z muszelkami, gorgcym klejem, folig babelkows,
plasteling i tektura.

ksztatcenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami plastycznymi,
rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych stanéw emocjonalnych i
wyrazania ich za posrednictwem dziatan artystycznych,

ksztatcenie umiejetnosci wspotpracy w grupie podczas realizacji zadan
zespotowych,

zwiekszanie poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci,
usprawnianie sfery manualnej,

rozwijanie wyobrazni.

Omowienie i pokaz techniki.
Zajecia techniczne.

Collage- praca grupowa.

Forma: grupowa/ indywidualna,
Metoda: éwiczenie produkcyjne,
krawiectwo,

Materiaty i narzedzia: maszyna do
szycia, kolorowe tkaniny, flizelina
krawiecka, nozyczki, nici,
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6. Patchworkowe obrazy Forma: grupowa/ indywidualna
Cele: Metoda: ¢wiczenie produkcyjne,
a) doskonalenie umiejetnosci krawieckich, rekodzieto,
b) rozwdj zdolnosci manualnych, wyobrazni i kreatywnosci, Materiaty i narzedzia: drewniana
c) uzyskanie satysfakcji z posiadanych umiejetnosci. deska, pieniek, drut, szablon,
wyrzynarka wtosnicowa, ,wiertarka,
7. Sowa na pniu. klej stolarski, papier scierny,
Cele: otéwek, guziczki,
a) zachecanie do podejmowania inicjatywy,
b) doskonalenie umiejetnosci stolarskich,
c) wyrabianie wrazliwosci i sprawnosci w zakresie zmystow oraz ich
zintegrowanego funkcjonowania.
UMIEJETNOSCI 1. Cwiczenia w obstudze komputera. (myszka , klawiatura) — gry
INFORMATYCZNE Cele: komputerowe — pamieta czek , pisu-

a) doskonalenie umiejetnosci obstugi sprzetu,
b) utrwalanie nauki pisania,
c) usprawnianie wzrokowo-manualne.

pisu.

2. Podstawowa obstuga komputera. zajecia praktyczne, zajecia przy
Cele: uzyciu komputera
a) nauka tworzenia folderow,
b) nabycie umiejetnosci zapisywania plikéw w poszczegdlnych folderach,
c) opanowanie umiejetnosci zapisywania danych na ptycie CD.
UMIEJETNOSCI POZNAWCZE 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Funkcji Wykonawczych”. praca grupowa/ indywidualna,
Cele: ¢wiczenia, karty pracy
a) wspieranie funkcji poznawczych (m.in. pamieé, myslenie, spostrzeganie,
kojarzenie, uwaga, koncentracja),
b) podtrzymywanie umiejetnosci jezykowych (tj. pisania, czytania i liczenia
oraz umiejetnos¢ formutowania wypowiedzi na zadany temat),
c) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich
oraz ,,segregowania” docierajgcych informac;ji,
d) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcow
przeszkadzajacych,
e) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w
okreslonym czasie,
f) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczania celdw,
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g)

opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie witasnych emocji,

formutowania uogdlnien na temat siebie i Swiata, rozumienia swoich
procesow 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 SPRAW 1. ,Z wizytg w urzedzie”-poznajemy instytucje- ZUS pogadanki, prezentacja
URZEDOWYCH Cele: multimedialna, arkusz papieru, karty
a) uczestnik zna zadania jakie petni ZUS, pracy
b) potrafi wypetnia¢ druki urzedowe,
2. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikéw zajec. praca indywidualna
Cele:
a) wsparcie podczas wypetniania wnioskéw i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikéw.
2. Gdzie ta praca?”
Cele:
a) nabycie/poprawa umiejetnosci aktywnego poszukiwania pracy rozmowy
b) c¢wiczenie praktycznego sporzadzania dokumentacji aplikacyjnej (cv, list ¢wiczenia praktyczne
motywacyjny)
c) c¢wiczenie wykorzystywania Internetu, jako Zrédta informacji o wolnych miejscach
pracy,
d) stworzenie bazy danych instytucji i urzedéw istniejgcych na rynku pracy.
UMIEJETNOSC SPEDZANIA 1. Karaoke. Forma pracy: grupowa
WOLNEGO CZASU Cele: Metoda: ¢wiczenia praktyczne
a) nauka czerpania przyjemnosci ze Spiewu, Materiaty i narzedzia: laptop,
b) nauka wyszukiwania piosenek karaoke na You Tubie, gtosniki, Internet, mikrofon
c) niwelowanie napie¢ emocjonalnych.
UMIEJETNOSC DBANIA 1. Profilaktyka zdrowotna. Metody: pogadanka, zapoznanie sig
O ZDROWIE Cele: z aparatem do pomiaru tetniczego
a) wyrobienie regularnych wizyt u lekarzy rodzinnych i lekarzy specjalistéw, jesli | Formy: grupowa, zbiorowa
wymaga tego stan zdrowia,
b) nauka regularnego zazywania lekéw,

nauka pomiaru cisnienia tetniczego.

UMIEJETNOSCI

1.

,Aktywne stuchanie.”

burza mdzgdw, prezentacja,
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KOMUNIKACYJNE Cele: pogadanka, ¢wiczenia, odgrywanie
a) uswiadomienie znaczenia aktywnego stuchania, rol
b) rozwijanie umiejetnosci konstruktywnego komunikowania sie z innymi,
c) poznawanie barier komunikacyjnych i ich znaczenia podczas porozumiewania
sie.
2. Kultura osobista cztowieka a jego sposéb wypowiadania sie
Cele: )
Lo . . . . pogadanki
a) uswiadomienie uczestnikom zaje¢, iz kultura stowa jest wyrazem szacunku . . I
o . ] rozmowy indywidualne, wspierajgce
do samego siebie i drugiego cztowieka, rozmowa  ukierunkowana/oparta  na
b) wiasciwy stosunek do mowy ojczystej, korzystanie z jej zasobow i bogactwa, dobrym przyktadzie w grupie
dbatos¢ o poprawnosc jezykowg wypowiedzi, dyskusje
c) zdefiniowanie pojecia ,kultura osobista”, ,kultura jezyka”, scenki sytuacyjne
d) dostosowanie stylu wypowiedzi do osoby i sytuacji,
e) dokonanie autorefleksji w kwestii poprawnosci jezykowej, naduzywania
stownictwa wulgarnego.
UMIEJETNOSCI 1. ,Moge by¢, kim chce”. pogadanka
INTERPERSOI\!ALNE ) Cele: dyskusja
| UMIEJETNOSCI WSPOLPRACY a) uczestnik rozumie potrzeby i dostrzega zalety oséb z niepetno praca indywidualna
sprawnosciami, praca w grupie
b) uczestnik dostrzega swoje mocne strony, wierzy w swojg wartosé i w
realizacje swoich marzen
UMIEJETNOSC 1. Radze sobie w sytuacjach trudnych rozmowa kierowana
ROZWIAZYWANIA Cele: objasnienia
KONFLIKTOW a) nabycie wiedzy, czym sg sytuacje trudne, praca indywidualna i w grupie
b) nabycie umiejetnosci rozpoznawania sytuacji trudnych,
¢) nauka zapanowania nad emocjami w sytuacjach trudnych.
SPRAWNOSC RUCHOWA 1. ,,Rozgrywki w ringo. Boisko koto Sds
Cele:
a) wzmacnianie kondycji,
b) nauka gry w zespole,
c) redukcja stresu,
d) trening ze zdrowg rywalizacjg,
2. Cwiczenia indywidualne.
Cele:
a) wzmacnianie i poprawa wydolnosci krgzeniowo-oddechowej,
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b) profilaktyka przykurczéw,

c) odzywienie tkanej miekkich i kostnych,
d) trening rGwnowagi.

3. Rajd rowerowy.

a) wzmacnianie kondycji i wydolnosci organizmu,
b) poznanie waloréw turystycznych naszego regionu,
c) wzmocnienie relacji interpersonalnych w grupie.

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzinami.

Cel:

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

2. Zajecia relaksacyjne.

Cel:

a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.

spotkania indywidualne

- trening grupowy: postepujaca
relaksacja miesni Jacobsona,
wizualizacja, trening autogenny
Schultza

WRZESIEN

TEMAT | CELE ZAJEC

METODY | FORMY PRACY

UMIEJETNOSC DBANIA
O WYGLAD ZEWNETRZNY

1. Pielegnacja obuwia o czym powinnismy pamietac.
Cele:
a) ksztatcenie odpowiednich nawykdéw higienicznych oraz stosowanie
wyuczonych czynnosci w zyciu codziennym,

koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow
atmosferycznych.

b) ksztatcenie nawyku dbania o estetyczny wyglad zewnetrzny i uSwiadomienie

Wyktad informatyczny. Grupowa.

UMIEJETNOSCI HIGIENICZNE

1. Higiena skory.

Forma pracy: grupowa,
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zwiekszenie swiadomosci swojego ciata,
nauka prawidfowej higieny skoéry,
profilaktyka choréb skéry.

Prawidtowa technika pielegnacji paznokci u rak i nog

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

Metoda: podajaca, wyktad
informacyjny, pokaz multimedialny,
Materiaty i narzedzia: laptop,
Internet, ekran, rzutnik, gtosniki,
prezentacja multimedialna.

Metody: praktyczne dziatanie,
rozmowa kierowana

Formy pracy: indywidualna,
zbiorowa

UMIEJETNOSCI PRAKTYCZNE

1. ABC - porzadkéw domowych.
Usuwanie plam z odziezy i sprzetéw domowych.

Pogadanka.
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. Segregacja odziezy wedtug koloru- pranie. Pogadanka, instruktaz, prezentacja

Cele: multimedialna, zajecia grupowe-
a) wypracowanie nawyku segregowania ubran przed praniem, praktyczne
b) nauka segregacji ubra wedtug rodzaju materiatu oraz koloru.
3. Segregacja odziezy wedfug metki- pranie

Cele:
a) zdobywanie samodzielnosci i zaradnosci zyciowej,
b) nauka prawidtowego prania o konserwacji odziezy.
UMIEJETNOSCI KULINARNE 1. Zupa na chtodne dni-rosét Pogadanka.

Cele: Zajecia praktyczne.
a) nauka wyboru swiezych warzyw odpowiednich do przygotowania,
b) wybdr odpowiedniego miesa,
c) zakup makaronu,
d) odpowiednia obrdobka wstepna,
e) nauka czasu i temperatury gotowania,
f) doprawianie i dekoracja dania.
2. Zdrowe przekaski w kuchni (jabtka, zurawina, orzechy, pestki stonecznika, Pokaz zastosowania urzadzenia.
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miod, powidfa).

Zajecia praktyczne.

Cele:
a) nauka wykorzystania naturalnych, stodkich sktadnikéw w kuchni,
b) nauka korzystania z suszarki do owocéw,
c) poznanie waloréw zdrowej, prostej kuchni.
3. Jesienna dieta.
Cele: Pogadanka, instruktaz, degustacja
a) zapoznanie sie z zasadami zdrowego odzywiania sie,
b) zapoznanie sie z roznymi rodzajami diet,
c) nauka bezpiecznego stosowania diety.
4. Dyniowy zawrot gfowy- krem z dyni
Cele:
a) nauka przygotowania kremu z dynii,
b) zmiana nawykdw zywieniowych.
UMIEJETNOSCI 1. Gdziei jak oszczedza sie pienigdze? zajecia grupowe, filmiki
GOSPODAROWANIA Cele: instruktarzowe, karty pracy, scenki
WEASNYMI SRODKAMI a) doskonalenie umiejetnoici racjonalnego gospodarowania  wiasnymi | SYtuacyine, stworzenie wiasnego
. e . planu oszczedzania
Srodkami finansowymi,
b) nauka planowania dochodéw i wydatkdow.
SPRAWNOSC MANUALNA, 1. Malowanie solg. Narysowanego motyka smarujemy klejem nastepnie Malarskie. Indywidualna.
UMIEJETNOSCI PLASTYCZNO- posypujemy zabarwiong sola. Frotaz. Indywidualne.
TECHNICZNE Cele:
a) rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych standw emocjonalnych i
wyrazania ich za posrednictwem dziatan artystycznych,
b) ksztatcenie umiejetnosci wspdtpracy w grupie podczas realizacji zadan
zespotowych,
2. Frotaz z lisci. Pod biatg lub kolorowag kartkg papieru wktadamy lis¢ . .
nastepnie pocieramy I?artkq po’fozo:a na p?azkz weglem lub k:ledka. Forma: gr,up‘owa/. |ndyW|duaI.na,
Cele: Metodf;\: ¢wiczenie produkcyjne,
a) ksztatcenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami plastycznymi rekodzieto,
. . , . .. , . X " | Materiaty i narzedzia: ptyta MDF,
b) rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych stanéw emocjonalnych i ;. i
wyrazania ich za posrednictwem dziatan artystycznych, \,N\'/rzynarkzj\ w’fosmcoyva, papier
. . .. , . . , Scierny, otowek, cyrkiel, farby
c) ksztatcenie umiejetnosci wspdtpracy w grupie podczas realizacji zadan
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zespotowych, akrylowe, pedzle, masa plastyczna,
d) zwiekszanie poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci, formy, ztocenia, patyny.
e) rozwijanie wyobrazni.
3. Medaliony mixmedia Forma: grupowa/ indywidualna,
Cele: Metoda: ¢wiczenie produkcyjne,
a) doskonalenie technik rekodzielniczych, rekodzieto,
b) rozwijanie samodzielnosci oraz wytrwatosci w pracy tworczej, Materiaty i narzedzia: karton, filc,
c) odwrdcenie uwagi od niepokojgcych mysli. nozyczki, klej, guziki, wstazki.
4. Filcowe obrazy.
Cele:
a) wyrabianie wrazliwosci i sprawnosci w zakresie zmystow oraz ich
zintegrowanego funkcjonowania,
b) rozwijanie zdolnosci manualnych,
c) doskonalenie koordynacji wzrokowo — ruchowej.
UMIEJETNOSCI 1. Wyszukiwanie ciekawych propozycji na czas wolny oferowanych przez Zajecia indywidualne i grupowe
INFORMATYCZNE miasto i gmine. Trening umiejetnosci
Cele: informatycznych

4.
Cele:
a)

a) nauka samodzielnego poruszania sie w sieci.
b) nauka dzielenia sie ciekawostkami z regionu.

Tablica interaktywna.

nauka korzystania z wybranych gier i aplikacji o tresciach edukacyjnych i
wychowaweczych.

zajecia grupowe, zajecia przy uzyciu
tablicy interaktywnej

UMIEJETNOSCI POZNAWCZE

., Trening Umiejetnosci Poznawczych i Funkcji Wykonawczych”.

Cele:

a) wspieranie funkcji poznawczych (m.in. pamieé, myslenie, spostrzeganie,
kojarzenie, uwaga, koncentracja),

b) podtrzymywanie umiejetnosci jezykowych (tj. pisania, czytania i liczenia
oraz umiejetnos¢ formutowania wypowiedzi na zadany temat),

c) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich
oraz ,,segregowania” docierajgcych informac;ji,

d) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcow

przeszkadzajacych,

praca grupowa/ indywidualna,
¢wiczenia, karty pracy
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e) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w
okreslonym czasie,
f) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczania celéw,
g) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wtasnych emociji,
formutowania uogdlnied na temat siebie i Swiata, rozumienia swoich
procesow myslowych; umiejetnos¢ patrzenia na siebie wyklad, Pog.adanka
wspomnienia
z perspektywy. film
2. ,Pamietamy” —rocznica wybuchu Il wojny Swiatowej” dyskusja
Cele:
a) doskonalenie znajomosci symboli narodowych ,
b) doskonalenie znajomosci wtasciwej postawy w trakcie Hymnu,
c) nabywanie/doskonalenie wiedzy nt. Stosowania wielkich liter w nazwach
narodowosci i paistw oraz matych liter w wyrazach typu: polski,
d) Nabycie wiedzy dot. nazw miejsc zwigzanych z wydarzeniami Il wojny
Swiatowej w swojej okolicy
ZALATWIANIE SPRAW 1. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikéw zajec. praca indywidualna
URZEDOWYCH Cele:
a) wsparcie podczas wypetniania wnioskéw i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikow.
2. Moje dziatanie, méj sukces”
Cele:
a) uswiadomienie znaczenia ustawicznego ksztatcenia i pracy nad rozwojem Mini wyktad
osobistym. dyskusja '
b) ksztattowanie umiejetnosci interpersonalnych, planowania i organizacji praca w grupie
czasu
c) rozwijanie umiejetnosci twérczego myslenia,
d) poznanie swoich mocnych stron.
UMIEJETNOSC SPEDZANIA 1. Spacery i wedréwki. Forma: grupowa,
WOLNEGO CZASU Cele: Metoda: praktyczna
a) kontakt z przyroda, Materiaty i narzedzia: przepisy ruchu
b) poprawa kondycji ciata, drogowego, mapy szlakdow
c) dotlenienie organizmu. turystycznych, ubior turystyczny.
UMIEJETNOSC DBANIA 1. Urazy powierzchowne ciata-pierwsza pomoc. Metody: pogadanka, materiaty
O ZDROWIE Cele: dydaktyczne($rodki opatrunkowe).
a) umiejetnos¢ doboru odpowiedniego srodka opatrunkowego, Formy: zbiorowa, indywidualna
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b)

rozroznienie drobnych urazéw ciata i pierwsza pomoc przedlekarska.

stacjonarne, oraz orbitrek.

UMIEJETNOSCI 1. ,Jak powiedzie¢ to, co czujesz?” stfowna, ogladowa, praktycznego
KOMUNIKACYJNE Cele: dziatania,
a) dostarczenie uczestnikom doswiadczen ksztattujgcych wtasciwe postawy kartki, sdl, kreda, stoiczki, karty z
spoteczne, emocjami
b) rozwijanie kompetencji komunikacyjnych i umiejetnosci radzenia sobie w
réznych sytuacjach spotecznych,
c) potrafi identyfikowac emocje: rados¢, smutek, ztos¢, strach podczas
prezentacji ilustracji.
2. Bariery i btedy komunikacyjne. Mini wykfad
Cele: .
: . - o dyskusja
a) ksztattowanie umiejetnosci komunikacyjnych, praca w grupie
b) zdobycie wiedzy na temat skutecznej i nieskutecznej komunikaciji,
c) uswiadomienie mozliwosci znieksztatcenia informaciji,
d) uswiadomienie znaczenia niewerbalnego porozumiewania sie
UMIEJETNOSCI 1. Miedzynarodowy Dzien Kropki. instruktaz
INTERPERSONALNE Cele: rozmowa
| UMIEJETNOSCI WSPOLPRACY a) rozwijanie $wiadomosci ciafa, praca w grupie
b) wyzwalanie ekspresji, praca indywidualna
c) pokonywanie ograniczen, nieSmiatosci,
d) wyzwalanie pozytywnej energii,
e) dostrzeganie poczucie sprawstwa, poczucia kontroli
UMIEJETNOSC 1. ,Stereotypy, uprzedzenia, dyskryminacja” mini wykfad
ROZWIAZYWANIA Cele: dyskusja
KONFLIKTOW a) budowanie postaw tolerancji i akceptacji odmiennosci. praca w grupie
SPRAWNOSC RUCHOWA 1. ,Zabawy z chusta Klanzy”. Chusta
Cele: Pitki
a) wzmacnianie sity koriczyn gérnych, Kulki z gazety
b) wspdlna zabawa i integracja,
c) nauka wspotpracy w grupie
L . ) . - Materac
2. Zajecia indywidualne, ktére terapeuta dobiera do ¢wiczgcego, rowery Watki
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Cele: Taémy
a) zmniejszenie dolegliwosci bolowych,
b) profilaktyka przeciwbdlowa,
c) wzmacnianie sity koriczyn dolnych.
3. Rajd rowerowy.
Cele:
a) wzmacnianie kondycji i wydolnosci organizmu,
b) poznanie waloréw turystycznych naszego regionu,
c) wzmocnienie relacji interpersonalnych w grupie.
PORADNICTWO 1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzinami. - spotkania indywidualne
PSYCHOLOGICZNE Cel:
a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu
probleméw.
2. Zajecia relaksacyjne. - trening grupowy: postepujaca
Cel: relaksacja miesni
a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem. Jacobsona, wizualizacja, trening
3. Spotkanie z rodzicami oséb z niepetnosprawnoscig intelektualna. autogenny Schultza
Cele: - grupa wsparcia dla rodzicow
a) tworzenie systemu samopomocy wsrod rodzicow,
b) wymiana doswiadczen,
c) wzbogacanie wiedzy,
d) doskonalenie umiejetnosci.
PAZDZIERNIK
TEMAT I CELE ZAJEC METODY | FORMY PRACY
UMIEJETNOSC DBANIA 1. Bielizna osobista. Wyktad informatyczny. Grupowa.
O WYGLAD ZEWNETRZNY Cele:
a) ksztatcenie odpowiednich nawykow higienicznych oraz stosowanie

b) ksztatcenie nawyku dbania o estetyczny wyglad zewnetrzny i uSwiadomienie
koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkow

wyuczonych czynnosci w zyciu codziennym,
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atmosferycznych.

UMIEJETNOSCI HIGIENICZNE

1. Samobadanie piersi.

a) zwiekszenie Swiadomosci wtasnego ciata,
b) profilaktyka nowotwordw piersi,
c) nauka samobadania piersi.

2. Profilaktyka przeziebien.

a) ksztattowanie zachowan prozdrowotnych,

b) praktyczna nauka prawidtowych nawykdéw higienicznych,

c) umiejetnos¢ doboru ubioru do pér roku,

d) wyrobienie zdrowych nawykéw zywieniowych w okresie jesienno-zimowym
oraz zimowo-wiosennym

Forma: grupowa,

Metoda: podajaca, wyktad
informacyjny, pokaz multimedialny,
Materiaty i narzedzia: laptop,
Internet, ekran, rzutnik, gtosniki,
prezentacja multimedialna, ulotki
informacyjne

Metody: trening praktyczny,
pogadanka

Formy pracy: indywidualna,
zbiorowa

UMIEJETNOSCI PRAKTYCZNE

1. Ekologia w naszym otoczeniu.

a) nauka i wyjasnienie pojecia,

b) przypomnienie i utrwalenie oznaczen pojemnikdéw i ich przeznaczenia,
c) wymiana uwag i spostrzezen na temat segregacji odpaddw,

d) zajecia praktyczne w terenie.

2. Sznurujemy buty.

a) nauka zasad sznurowania obuwia,
b) ¢éwiczenie motoryki matej,
3. Konserwacja obuwia.

a) zwiekszenie samodzielnosci i zaradnosci zyciowej,
b) poznanie zasad prawidtowego konserwacji obuwia,
c) zapoznanie sie ze Srodkami do konserwacji obuwia.

pogadanka.
zajecia praktyczne.

Pogadanka, instruktaz, zajecia
praktyczne

UMIEJETNOSCI KULINARNE

1. Sliwka w kuchni — ciasto ze $liwkami.
Cele:
a) nauka nowego przepisu na ciasto
domowe,
b) budzenie wiary we wtasne umiejetnosci,

Omadwienie przepisu.
Zajecia praktyczne.
Utrwalenie nauki obstugi piekarnika.
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c) nauka odmierzania wtasciwych
proporgcji,
d) satysfakcja z wykonanego samodzielnie wypieku.
2. Kotlet schabowy.
Cele:
a) nauka wyboru i zakupu odpowiedniego miesa,
b) nauka przygotowania kotleta,
€) nauka smazenia.
3. Zdrowotne napoje na chtodne dni.
Cele:
a) Nauka wyszukiwania nowych przepiséw,
b) Opanowania umiejetnosci przygotowania chtodnego napoju.
4. Moc ziét.

a) wypracowanie nawyku dbania o zdrowie,
b) zapoznanie sie z wtasciwosciami zidt,
c) uczestnik zna przeciwwskazania do stosowania ziot.

Omaowienie przepisu.
Zajecia praktyczne.

Omadwienie przepisu, instruktaz,
zajecia praktyczne

UMIEJETNOSCI
GOSPODAROWANIA
WEASNYMI SRODKAMI

1. Co robig banki?

a) naczym polega oszczedzanie?

b) zapoznanie sie z pojeciami zwigzanymi z bankami i oszczedzaniem,
c) Jak funkcjonuje bank?

d) Zapoznanie sie z podstawowymi ustugami bankowymi,

e) jakie sg korzysci wynikajgce z oszczedzania w banku?

praca w grupie, pogadanka, wyjscie
do banku, filmiki instruktarzowe,
scenki sytuacyjne, karty pracy

SPRAWNOSC MANUALNA,
UMIEJETNOSCI PLASTYCZNO-
TECHNICZNE

1. Makrama — zaplatana rodzinka.
Cele:
a) nauka wykonania postaci ze sznurka,
b) nauka doboru koloru i faktury nici do obrazowanej postaci.
3. Scrapbooking — kartki okolicznosciowe.
Cele:
a) usprawnianie manualne,
b) rozwijanie umiejetnosci koncentracji uwagi na wykonywane;j pracy,
c) rozbudzanie ekspresji tworcze;j.

Prezentacja.
Zajecia praktyczne

Forma: grupowa/ indywidualna,
Metoda: ¢wiczenie produkcyijne,
rekodzieto,

Materiaty i narzedzia: kolorowe
papiery, tusze, pieczatki, wykrojniki,
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big shot, nozyczki, klej, cekiny,

4. Domkiz drewna. wstagzki, brokat.
Cele:
a) doskonalenie umiejetnosci stolarskich, Forma: grupowa/ indywidualna,
b) aktywizacja, Metoda: ¢wiczenie produkcyjne,
c) podnoszenie wiary we wtasne sity. rekodzieto,
Materiaty i narzedzia: drewniane
deski, wyrzynarka wtosnicowa,
5. lJesienne grzybobranie- collage. papier Scierny, farby akrylowe,
Cele: pedzle, papier do decoupage, klej
a) Ksztattowanie motoryki matej,
b) Nauka estetycznego wykonywania pracy
¢) Rozwijanie kreatywnosci.
UMIEJETNOSCI 1. Woyszukiwanie ciekawych informacji ze swiata nauki i sztuki. Trening umiejetnosci
INFORMATYCZNE Cele: informatycznych.
a) nauka pracy w wyszukiwarce,
b) nauka dzielenia sie informacjami przeczytanymi w sieci i zachecanie innych.
1. Wyszukiwarki.
Cele
a) nauka wyszukiwania w internecie z uzyciem podstawowych przegladarek praca w grupie, zajecia praktyczne,
wiadomosci dotyczacych biezgcych tematéw i wydarzen. zajecia z uzyciem komputera
UMIEJETNOSCI POZNAWCZE 1. ,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Funkcji Wykonawczych”. praca grupowa/ indywidualna,
Cele: ¢wiczenia, karty pracy
a) wspieranie funkcji poznawczych (m.in. pamieé, myslenie, spostrzeganie,
kojarzenie, uwaga, koncentracja),
b) podtrzymywanie umiejetnosci jezykowych (tj. pisania, czytania i liczenia
oraz umiejetnos¢ formutowania wypowiedzi na zadany temat),
c) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich
oraz ,,segregowania” docierajgcych informac;ji,
d) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcow
przeszkadzajacych,
e) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w
okreslonym czasie,
f) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczania celdw,
g) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie witasnych emocji,
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formutowania uogdlnien na temat siebie i Swiata, rozumienia swoich
procesow myslowych; umiejetnos¢ patrzenia na siebie
z perspektywy.

2. Stowianie, Wikingowie, Germanie”

Cele:

a) nabycie/poszerzenie wiedzy nt. historii naszego regionu,

b) nabycie/poszerzenie wiedzy nt. réznorodnosci narodowych, etnicznych,
ZWyczajow.

pogadanka
prezentacja

ZAtATWIANIE SPRAW
URZEDOWYCH

1. ,Z wizytg w urzedzie”-poznajemy instytucje- PFRON
Cele:
a) uczestnik zna zadania jakie petni PFRON,
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 uczestnikéw.

pogadanka, prezentacja, druki
urzedowe, arkusz papieru
praca indywidualna

UMIEJETNOSC SPEDZANIA
WOLNEGO CZASU

1. Tanieciaerobic —zdrowy ruch.

Cele:

a) zwiekszenie aktywnosci fizycznej,

b) nauka czerpania przyjemnosci z ruchu,
c) integracja poprzez wspdlny taniec.

Forma: grupowa,

Metoda: éwiczenia praktyczne
Materiaty i narzedzia: laptop,
Internet, gtosniki, ekran, rzutnik

UMIEJETNOSC DBANIA
O ZDROWIE

1. Zeby- jak o nie dbac.

Cele:

a) promowanie regularnych wizyt u stomatologa,

b) nawyk codziennego mycia zebdw,

c) ksztattowanie postawy promujacej zdrowy i racjonalny tryb zycia.

Metody: pokaz przyboréw do higieny
ustnej, praktyczny trening,
pogadanka

Formy: indywidualna, grupowa

UMIEJETNOSCI
KOMUNIKACYJNE

1. ,Stawianie i osigganie celéw - mdj plan dziatania”

Cele:
a) poznanie procedury konkretyzowania celdow zyciowych,
b) stworzenie okazji do uswiadomienia wtasnych celéw

i dazen,

c) ksztattowanie umiejetnosci okreslania i weryfikowania hierarchii waznosci
celéw zyciowych,

d) ksztattowanie umiejetnosci racjonalnego wyboru dziatan stuzgcych realizacji

waznych celow,

arkusze papieru, burza mézgow,
pogadanka, film, ¢wiczenia, karty
pracy
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e) zachecenie do przyjecia postawy refleksyjnej nad etycznymi aspektami
realizacji celow.
2. ,Ksigzka czy film — co o tym myslisz? Zbiér tematdéw do zainicjowania
dialogu miedzy uczestnikami zaje¢” wyktad
Cele: pogadanka
a) dialog jako forma wyrazania wtasnych przezyé, emocji i wiasnego zdania, | dyskusja
wchodzenia w interakcje z innymi uczestnikami zaje¢, praca w grupach
b) uswiadomienie uczestnikom réznicy miedzy ksigzka a filmem.
UMIEJETNOSCI 1. , Mam te moc — o sile marzen” pogadanka
INTERPERSONALNE Cele: dyskusja
| UMIEJETNOSCI WSPOLPRACY a) nauka wyrozumiatoéci i postawy empatycznej praca indywidualna
b) dostrzeganie swoich mocnych stron praca w grupach
¢) zrozumienie problemoéw zycia codziennego osdb niepetnosprawnych
UMIEJETNOSC 1. Rozwigzujemy konflikt pogadanka
ROZWIAZYWANIA Cele: dyskusja
KONFLIKTOW Uczestnik powinien: praca indywidualna
a) zrozumied, ze praca w grupach
— konflikty nierozwigzywalne przynosza zto, krzywde
— konflikty rozwigzywane w niewtasciwy sposdb zaogniajg konflikt,
— nasze wady moga by¢ przyczyng konfliktow
b) poznac przyczyny powstawania konfliktow, ich skutki oraz sposoby
rozwigzywania
c) ocenic
— swoje postepowanie w relacjach z innymi,
— sposoby rozwigzywania konfliktdw: kompromis, wspotprace
— iz to, co utatwia rozwigzywanie konfliktéw to sg zalety, a to co utrudnia to
wady.
d) wiedzie¢
— co utrudnia, a co utatwia rozwigzanie konfliktu,
— coto sastrony konfliktu,
— jakie sg etapy rozwigzywania konfliktu
e) wyjasni¢ znaczenia stow : konflikt, dominacja, kompromis, consensus,
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empatia.

SPRAWNOSC RUCHOWA

1. ,,Gra w tenisa stotowego”.
Cele:
a) kontynuacja treningu zdrowej rywalizacji,
b) wzmacnianie kondycji , wytrzymatosci,
Ponadto uczestnicy wykonujg gimnastyke poranng na przyrzadach, znajdujgcych
sie na sali.
2. Cwiczenia indywidualne.
Cele:
a) kontynuacja treningu zdrowej rywalizacji,
b) wzmacnianie kondycji , wytrzymatosci,
¢) ponadto uczestnicy wykonujg gimnastyke poranng na przyrzadach,
znajdujgcych sie na sali.

Stot do tenisa
Paletki

Orbitrek, rower, bieznia, step per

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzinami.

Cel
a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu
problemodw.
2. Zajecia relaksacyjne.
Cel

a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.
Spotkanie z rodzinami osdb z zaburzeniami psychicznymi

a) tworzenie systemu samopomocy wsrdd rodzicéw,
b) wymiana doswiadczen, wzbogacanie wiedzy,
c) doskonalenie umiejetnosci

spotkania indywidualne

- trening grupowy: postepujaca
relaksacja miesni

Jacobsona, wizualizacja, trening
autogenny Schultza
- grupa wsparcia dla rodzicéw

INTEGRACJA | WSPOLPRACA

1. Tydzien zdrowia psychicznego.
Cele:
a) budowanie Swiadomosci spotecznej na temat choréb psychicznych oraz
walce ze stygmatyzacjg oséb chorych psychicznie,
b) zwrdcenie uwagi na dbatos¢ o zdrowie psychiczne.

zajecia edukacyjne, kampania w
social mediach
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LISTOPAD

TEMAT | CELE ZAJEC

METODY | FORMY PRACY

UMIEJETNOSC DBANIA 1. Zima trudny czas dla naszej skory. Wykfad informatyczny. Grupowa.
O WYGLAD ZEWNETRZNY Cele:
a) ksztatcenie odpowiednich nawykdw higienicznych oraz stosowanie
wyuczonych czynnosci w zyciu codziennym,
b) ksztatcenie nawyku dbania o estetyczny wyglad zewnetrzny i uswiadomienie
koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkéw
atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI HIGIENICZNE 1. Higiena wtoséw i paznokci. Forma pracy: grupowa
Cele: Metoda: podajaca, wyktad
a) zwiekszenie Swiadomosci wtasnego ciata, informacyjny, pokaz multimedialny
b) nauka prawidtowej higieny wtoséw i paznokci, Materiaty i narzedzia: laptop, ekran,
c) profilaktyka choréb wtoséw i paznokci. rzutnik, gtosniki, Internet,
prezentacja multimedialna
2. Domowe spa-jak dbac o urode”
Cele: Metody: pogadanka, praktyczne
a) wyrobienie nawyku codziennej pielegnacji twarzy, dziatanie
b) wskazanie czynnikéw ,ktére wptywajg negatywnie na skére twarzy, Formy pracy: indywidualna,
c) pogtebienie wiedzy z zakresu Srodkéw kosmetycznych. zbiorowa
UMIEJETNOSCI PRAKTYCZNE 1. Nauka czyszczenia i sprzatania powierzchni ptaskich — podtogi, blaty, Pogadanka.
parapety. Prezentacja.
Cele: Zajecia praktyczne.
a) nauka doboru srodkéw chemicznych do danej powierzchni,
b) nauka kolejnosci ich zastosowania.
3. Jak zadbac o groby najblizszych.
Cele: Pogadanka, instruktaz, zajecia
a) wypracowania nawyku pielegnowania grobéw, praktyczne
b) pielegnowanie pamieci po zmartych
4. Sktadanie prania.
Cele:
a) nauka skfadania prania,
b) poprawa estetyki w garderobie.

60




UMIEJETNOSCI KULINARNE

. Wtasnorecznie przygotowane soki owocowo — warzywne.

nauka obstugi urzadzenia,
nauka doboru i proporcji do smaku,

mozliwosé wyprébowania wtasciwosci zdrowotnych przygotowanego

napoju.
Polski ziemniaki w réznych odstonach.

wyboér i zakup odpowiednich odmian ziemniaka,
zakup produktéw do przygotowania farszu,

nauka odpowiedniego czasu gotowania i pieczenia,
nauka nakrycia stotu.

. Czas na kawe i herbatke.

Nauka parzenia kawy i herbaty,

Zapoznanie sie z réznymi rodzajami herbaty oraz ich wtasciwos$ciami.

Rogaliki -z okazji 11Listopada.

nauka pieczenia,
poznanie przepisow,
integracja uczestnikéw,

Omowienie.
Pokaz.
Zajecia kulinarne.

Omowienie.
Zajecia kulinarne.

Pogadanka, instruktaz, prezentacja
multimedialna, zajecia praktyczne

UMIEJETNOSCI
GOSPODAROWANIA
WEASNYMI SRODKAMI

. Jak dziata bankomat i wptatomat?

co to jest bankomat?

co to jest wptatomat?

do czego stuzy karta ptatnicza?
co to jest kod PIN?

jakie sg korzysci wynikajgce z korzystania z bankomatu i wptatomatu?
zapoznanie sie zasadami bezpiecznego uzytkowania kart pfatniczych,

korzystania z bankomatu i wpfatomatu

zajecia grupowe, filmiki
instruktarzowe, pogadanka, wyjscie
do bankomatu, scenki sytuacyjne,
karty pracy, kolorowanki
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SPRAWNOSC MANUALNA,
UMIEJETNOSCI PLASTYCZNO-
TECHNICZNE

1.
Cele:

Przygotowanie wianka z wikliny na groby bliskich.

a) nauka przygotowania i wyplotu wikliny,
b) dobdr ozdéb do dekoracji wianka,
c) nauka wyplotu kwiatéow.

Pokaz.
Praca indywidualna.

2. Scrapbooking — kartki bozonarodzeniowe. Forma: grupowa/ indywidualna,
Cele: Metoda: ¢wiczenie produkcyjne
a) usprawnianie manualne, Materiaty i narzedzia: papiery,
b) ksztattowanie umiejetnosci wspétdziatania w grupie, nozyczki, kartoniki, wykrojniki, big
c) rozwijanie zdolnosci tworczych. shot, tusze, pieczatki, wstazki, klej,
brokat.
2. Swiateczna choinka. Forma: grupowa/ indywidualna,
Cele: Metoda: ¢wiczenie produkcyjne,
a) ¢wiczenie umiejetnosci zastosowania w praktyce posiadanej wiedzy, rekodzieto,
b) rozwijanie odpowiedzialnosci za powierzone zadania, Materiaty i narzedzia: ptyta MDF,
c) praca nad wzmocnieniem wtasnej wartosci. wyrzynarka wtosnicowa, papier
scierny, gwozdzie, wiertarka, klej,
farby akrylowe, pedzle, brokat,
szablony, pasty strukturalne,
szpatutka.
3. Jesienne dekoracja z dyni.
Cele: naturalne materiaty, ikebana, kwiaty
a) uczestnik potrafi wykorzystaé naturalne materiaty,
b) ksztattowanie motoryki matej,
c) nauka estetycznego wykonania pracy.
4. Stroiki na stoty. zajecia florystyczne
Cele:
a) wypracowanie estetycznego wykonywania pracy,
b) ksztattowanie kreatywnosci,
c) nauka dekorowania oraz dbania o otoczenie, w ktérym przebywamy.
UMIEJETNOSCI 1. Poczta Internetowa. praca w grupie, zajecia praktyczne,
INFORMATYCZNE Cele: zajecia przy uzyciu komputera
a) nauka zaktadania poczty,
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nauka wysytania e-maila,
nauka zatgczania pliku do poczty.

UMIEJETNOSCI POZNAWCZE

d)
e)

f)
g)

»Trening Umiejetnosci Poznawczych i Funkcji Wykonawczych”.

wspieranie funkcji poznawczych (m.in. pamieé, myslenie, spostrzeganie,
kojarzenie, uwaga, koncentracja),

podtrzymywanie umiejetnosci jezykowych (tj. pisania, czytania i liczenia
oraz umiejetnos¢ formutowania wypowiedzi na zadany temat),

nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich
oraz ,segregowania” docierajgcych informacji,

ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcéw
przeszkadzajacych,

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

wypracowywanie umiejetnosci wyznaczania celéw,

opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wtasnych emocji,
formutowania uogdlnied na temat siebie i Swiata, rozumienia swoich
procesow myslowych; umiejetnosé patrzenia na siebie
z perspektywy.

»Symbole narodowe. Postaci zwigzane z walka o niepodlegtos¢ Polski ”

doskonalenie znajomosci wtasciwej postawy w trakcie Hymnu,
utrwalenie wtasciwych postaw wobec symboli narodowych,
nabycie wiedzy dot. postaci walczgcych o niepodlegtos¢ Polski.

praca grupowa/ indywidualna,
¢wiczenia, karty pracy

wyktad

film

dyskusja

plakat — symbole narodowe

ZAtATWIANIE SPRAW
URZEDOWYCH

Cele:

Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikéw zajec.

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

praca indywidualna

UMIEJETNOSC SPEDZANIA
WOLNEGO CZASU

Cele:

1. Teatr.

a)
b)
c)

poszerzanie wiedzy o teatrze,
rozbudzanie zaciekawienia kulturg,
uwrazliwianie na sztuke

forma: grupowa

metoda: ekspozycji, sztuka teatralna,
dyskusja

materiaty i narzedzia: laptop,
rzutnik, ekran, Internet, gtosniki,
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spektakl teatralny

UMIEJETNOSC DBANIA
O ZDROWIE

1. Nie za stodko — o cukrze”
Cele:
a) zapoznanie z podziatem weglowodandw oraz ich roli,

c) omowienie grup produktow cukréow prostych.

b) zapoznanie ze skutkiem spozywania nadmiernych ilosci cukréw prostych,

metody: pogadanka, zajecia
praktyczne
formy: grupowa, indywidualna

UMIEJETNOSCI
KOMUNIKACYINE

1. ,Mowa ciata jako aspekt komunikacji miedzyludzkiej”
Cele:

a) uczestnik wie co to jest komunikacja niewerbalna,

b) nauka nawigzywania relacji z innymi,

c) wypracowanie umiejetnosci wyrazania emocji.

2. ,Bajeczki logopedyczne”

pogadanka, tarcuch skojarzen,
zabawa, zdania niedokonczone,
materiaty plastyczne (arkusz
papieru, flamastry, biate kartki).

Cele:

a) wyciszenie i relaksacja,

Cele ¢wiczenia
a) rozwijanie umiejetnosci wypowiadania sie, pogadanka
b) stymulowanie procesu poznawczo-jezykowego,
c) usprawnianie proceséw wzrokowo-ruchowo-stuchowych,
d) usprawnianie techniki czytania i pisania.
UMIEJETNOSCI 1. Swiatowy Dzien Zyczliwosci i Pozdrowien instruktaz
INTERPERSONALNE Cele: rozmowa
| UMIEJETNOSCI WSPOLPRACY a) Rozwijanie umiejetnosci bycia uwaznym na siebie i innych, praca w grupie
b) Rozwijanie umiejetnosci bycia zyczliwym, praca indywidualna
c) Rozwijanie umiejetnosci dostrzegania wdziecznosci, swojej sity,
d) wzmacnianie poczucia bycia dobrym waznym i potrzebnym,
e) pokonywanie ograniczen, nieSmiatosci.
UMIEJETNOSC 2. ,Cyberprzemoc” wyktad
ROZWIAZYWANIA Cele: dyskusja
KONFLIKTOW a) Poznanie zagrozenia jakim jest cyberprzemoc,
b) poznanie sposobow radzenia sobie z nig
SPRAWNOSC RUCHOWA 1. ,,Zajecia relaksacyjne” sala gimnastyczna

materace
koce
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b) nauka prawidtowego oddychania. muzyka
2. Cwiczenia indywidualne z terapeuta, wg wskazar i programu Swiatetka
Cele: materace
a) poprawa funkcji krgzeniowo-oddechowej, pitki
b) wzmacnianie koriczyn i przeciwdziatanie obrzekom w stawach.
c) trening oddechowy.
PORADNICTWO 1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzinami. - spotkania indywidualne
PSYCHOLOGICZNE Cel:
a) udzielanie wsparcia uczestnikom i ich rodzinom w rozwigzywaniu
problemdw. - trening grupowy: postepujaca
2. Zajecia relaksacyjne. relaksacja miesni
Cel: Jacobsona, wizualizacja, trening
a) wspieranie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem. autogenny Schultza
Spotkanie z rodzicami 0séb z niepetnosprawnoscig intelektualna.
Cele: - grupa wsparcia dla rodzicow
a) tworzenie systemu samopomocy wsrdd rodzicéw,
b) wymiana doswiadczen,
c) wzbogacanie wiedzy,
d) doskonalenie umiejetnosci.
GRUDZIEN
TEMAT | CELE ZAJEC METODY | FORMY PRACY
UMIEJETNOSC DBANIA 1. Nauka korzystania i uzywania przyboréw toaletowych. Wyktad informatyczny. Grupowa.
O WYGLAD ZEWNETRZNY a) ksztatcenie odpowiednich nawykdw higienicznych oraz stosowanie
wyuczonych czynnosci w zyciu codziennym,
b) ksztatcenie nawyku dbania o estetyczny wyglad zewnetrzny i uswiadomienie
koniecznosci doboru ubran adekwatnie do pory roku oraz warunkdw
atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI HIGIENICZNE 1. Higiena narzadu wzroku. Forma: grupowa
Cele: Metoda: podajaca, wyktad
a) zwiekszenie Swiadomosci wtasnego ciata, informacyjny, pokaz multimedialny
b) nauka prawidtowej higieny oczu, Materiaty i narzedzia: laptop,
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profilaktyka chordéb oczu.

. Zasady prawidtowej techniki mycia ragk

ksztattowanie wtasciwych postaw prozdrowotnych,
utrwalenie prawidtowej techniki mycia rak,

zmniejszenie zagrozen chorobami przenoszonymi przez brudne rece.

Internet, rzutnik, ekran, gtosniki,
prezentacja multimedialna

Metody: pogadanka, praca w grupie
Formy pracy: indywidualna,
zbiorowa

UMIEJETNOSCI PRAKTYCZNE

Przygotowanie domu do $wiat — dekoracje.

nabieranie nawykdéw kultywowania tradycji Swigtecznych,
stwarzanie klimatu w najblizszym otoczeniu,

dzielenie sie radoscig z innymi.

Swigteczne dekorowanie- SDS oraz w domu.

stworzenie nastroju $wigtecznego,
poznanie tradycji Swigtecznych.
Porzadki przeds$wiateczne w SDS oraz w domu.

poznanie korzysci z zadbania o wtasny dom.
nauka sprzatania,
mobilizacja do dziatania.

Przyktady - prezentacja.
Prace praktyczne.

Prezentacja, przygotowanie
dekoracji, zajecia praktyczne

UMIEJETNOSCI KULINARNE

Barszcz wigilijny.

nauka i sposéb przygotowania zakwasu,

zakup pozostatych sktadnikdw,

przygotowanie wywaru na barszcz,

receptura zachowania smaku i koloru, doprawianie.
Makiefki.

omowienie przepisu,

zakup skfadnikow,

wstepna obrébka,

obrobka termiczna,
potgczenie sktadnikéw,
odpowiednie podanie na stot.

Omdwienie przepisu.
Trening kulinarny.

Omdwienie przepisu.
Trening kulinarny.
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TECHNICZNE

a) nauka splotu sznurka,
b) rozczesywanie i formowanie aniotka,
c) nauka oryginalnego zapakowania prezentu.

2.

Cele:

Ozdoby swigteczne. Praca ze $wierkiem, szyszkami, bombkami, kokardami i
gorgcym klejem.

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

ksztatcenie umiejetnosci wspdétpracy w grupie podczas realizacji zadan
zespotowych,

zwiekszanie poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci,
usprawnianie sfery manualnej,

rozwijanie wyobrazni

Dekoracje swigteczne z papieru.

ksztatcenie umiejetnosci postugiwania sie réznymi technikami plastycznymi,
rozwijanie umiejetnosci ekspresji wtasnych stanéw emocjonalnych i
wyrazania ich za posrednictwem dziatan artystycznych,

ksztatcenie umiejetnosci wspotpracy w grupie podczas realizacji zadan

3. Satatka jarzynowa” Prezentacja multimedialna
Cele: Pogadanka

a) nauka krojenia, przyprawiania, Przepis Gotowanie Praktyka

b) poznanie tradycji Swigtecznych, Instruktaz

c) nauka nakrywania stotu, Zajecia grupowe

d) zwiekszenie samodzielnosci.
UMIEJETNOSCI 1. Madre pomaganie. praca w grupie, pogadanka, karty
GOSPODAROWANIA Cele: pracy, filmiki instruktarzowe, scenki
WEASNYMI SRODKAMI a) uwrazliwianie na potrzeby innych i uswiadomienie koniecznosci niesienia sytuacyjne

pomocy

b) )wyjasni¢ ze nie wszystko mozna kupic¢ za pienigdze,

c) jaka jest idea wolontariatu.
SPRAWNOSC MANUALNA, 1. Makrama — aniotek — prezent dla bliskich. Pokaz.
UMIEJETNOSCI PLASTYCZNO-  [Cele: Praca indywidualna.

Przestrzenna. Grupowa.
Papieroplastyka. Grupowa.

Forma: grupowa/ indywidualna,
Metoda: éwiczenie produkcyjne,
rekodzieto,

Materiaty i narzedzia: ptyta MDF,
wyrzynarka wtosnicowa, papier
Scierny, wiertarka, farby akrylowe,
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zespotowych,

pedzle, tusze, brokat, sznurek,

d) zwiekszanie poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci, nozyczki.

e) usprawnianie sfery manualnej,

f) rozwijanie wyobrazni. Forma pracy: grupowa/

4. Swigteczne gwiazdy. indywidualna,

Cele: Metoda: ¢wiczenie produkcyjne,

a) ksztatcenie umiejetnosci wspdtpracy w grupie zadaniowe;j, sztuka uzytkowa,

b) ksztattowanie wytrwatosci w pracy, Materiaty i narzedzia: wstazki,

c) zachecanie do podejmowania inicjatywy. sznureczki, bombki, kolorowe
papiery, brokat, serwetki, nozyczki,
dziurkacze.

5. Bozonarodzeniowe obraczki na serwetki.

Cele:

a) ksztattowanie umiejetnosci estetycznych,

b) neutralizowanie nudy i bezczynnosci,

c) niwelowanie napie¢ emocjonalnych.Forma: grupowa/ indywidualna.

UMIEJETNOSCI 1. Przypomnienie i utrwalenie obstugi sprzetu. trening komputerowy
INFORMATYCZNE Cele:

a) doskonalenie obstugi myszki i klawiatury,
b) usprawnianie umiejetnosci poruszania sie w sieci,
c) c¢wiczenia w obstudze komunikatorow.

2.
Cele:
a)
b)
c)
d)

Obstuga telefonu bgdz smartfona.

nauka odbierania/wykonywania potgczen,
opanowanie umiejetnosci pisania wiadomosci,
nauka korzystania z komunikatora Mesenger,
nauka korzystania z komunikatora Skype.

praca w grupie, zajecia praktyczne,
zajecia z uzyciem telefonu/smartfon

UMIEJETNOSCI POZNAWCZE

1.
Cele:
a)

b)

,Trening Umiejetnosci Poznawczych i Funkcji Wykonawczych”.

wspieranie funkcji poznawczych (m.in. pamieé¢, myslenie, spostrzeganie,
kojarzenie, uwaga, koncentracja),

podtrzymywanie umiejetnosci jezykowych (tj. pisania, czytania i liczenia
oraz umiejetnos¢ formutowania wypowiedzi na zadany temat),

praca grupowa/ indywidualna,
¢wiczenia, karty pracy
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c) nabycie zdolno$¢ do hamowania impulsywnych reakcji, wygaszania ich
oraz ,,segregowania” docierajgcych informac;ji,
d) ksztattowanie koncentracji na zadaniu pomimo bodzcow
przeszkadzajacych,
e) nabycie zdolnosci do rozpoczynania dziatan bez zwtoki, sprawnie i w
okreslonym czasie,
f) wypracowywanie umiejetnosci wyznaczania celéw,
g) opanowanie umiejetnosci z uswiadamiania sobie wtasnych emociji,
formutowania uogdlnied na temat siebie i $wiata, rozumienia swoich
procesow myslowych; umiejetnos¢ patrzenia na siebie
z perspektywy.
2. ,Przypomnienie zasad ortografii jezyka polskiego”
Cele:
a) poznanie przez uczestnika zasad pisowni i stosowanie poznanych zasad
ortograficznych w praktyce,
b) potrafi korzysta¢ ze stownika ortograficznego oraz stownika jezyka
polskiego.
ZALATWIANIE SPRAW 1. ,Z wizytg w urzedzie”-poznajemy instytucje- Poczta Druki pocztowe, koperty, znaczki,
URZEDOWYCH Cele: dtugopisy, arkusz papieru
a) uczestnik zna zadania jakie petni PFRON, praca indywidualna
b) potrafi wypetnia¢ druki pocztowe,
c) potrafi zaadresowac koperte, wystac paczke,
d) zna zasady pisania listu.
2. Pomoc w zatatwianiu biezgcych spraw uczestnikéw zajeé.
Cele:
a) wsparcie podczas wypetniania wnioskéw i drukéw urzedowych,
b) monitorowanie biezgcych spraw uczestnikéw.

UMIEJETNOSC SPEDZANIA

1. Programy dokumentalne

Forma: grupowa

WOLNEGO CZASU Cele: Metoda: podajaca, ekspozycji,
a) poszerzanie wiedzy ogdlnej, dyskusja,
b) rozwijanie zainteresowan, Materiaty i narzedzia: laptop,
c) podniesienie samooceny, Internet, ekran, rzutnik, gtosniki, film
d) neutralizowanie nudy i bezczynnosci. dokumentalny.
UMIEJETNOSC DBANIA 1. Wirus-ochrona. Metody: pogadanka, ogladowa,
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O ZDROWIE

Cele:
a) promocja podstawowych zasad higieny osobiste;j,
b) zapobieganie chorobom przenoszonym drogg kropelkowg, nauczenie
prawidtowego mycia rak.

czynna
Formy: indywidualna, grupowa

UMIEJETNOSCI
KOMUNIKACYINE

1. ,Grzecznie i skutecznie - o zasadach dobrej komunikacji”
Cele:
a) uczestnicy poznajg podstawowe zasady komunikacji bezposredniej, przez
telefon, SMS i e-mail,
b) nabycie umiejetnosci komunikowania sie w praktyce.
2. ,Cwiczymy umiejetnosci aktywnego stuchania i koncentracji.”
Cele:
a) stwarzanie sytuacji, by odpowiedzieé na pytania zadawane do
przeczytanego tekstu,
b) stwarzanie sytuacji, by po wystuchaniu tekstu przedstawi¢ za pomoca
rysunku nazwy przedmiotéw o ktérych mowa w tekscie.

Komputer, ¢wiczenia, karty pracy,
arkusz papieru,

burza mézgow

metoda czynna — zadan stawianych
do wykonania, metoda stowna -
omowienie zagadnien, czytanie
tekstow

praca grupowa

praca indywidualna

UMIEJETNOSCI
INTERPERSONALNE
| UMIEJETNOSCI WSPOLPRACY

1. Usprawnianie sposobéw komunikowania sie w grupie, otoczeniu
Cele:

a) sSwiadome stosowanie podstawowych funkcji komunikacji, takich jak: funkcja
informacyjna (przekazywanie informac;ji), ekspresywna (wyrazanie emoc;ji),
impresywna (wywieranie wptywu na odbiorce), fatyczna (nawigzywanie i
podtrzymywanie kontaktu)

scenki, praca w grupie
dyskusja

UMIEJETNOSC

1. ,Nauka podporzadkowania sie normom spotecznym”

rozmowy indywidualne, wspierajgc

ROZWIAZYWANIA Cele: dyskusje
KONFLIKTOW a) poznanie definicji normy i rodzajow norm, scenki sytuacyjne, warsztaty
b) poznanie zasady prawidtowego zachowania i postaw prospotecznych, tematyczne
c) nabycie/poszerzenie umiejetnosci prawidtowego funkcjonowania w relacjach z burza mdézgéw
otoczeniem, bez narazania sie na niebezpieczenstwo i konflikty,
d) ksztattowanie postaw prospotecznych.
SPRAWNOSC RUCHOWA 1. ,Rozgrywki w pitkarzyki” Pitkarzyki
Cele:

a) nauka i dobra zabawa,

b) trening spostrzegawczosci i szybkosci reakcji.
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2. Cwiczenia indywidualne

a) profilaktyka przeciwzakrzepowa,

b) redukcja przykurczéw,

c) poprawa kondycji,

d) przeciwdziatanie siedzgcemu trybowi zycia.

Przyrzady orbitrek, bieznia, rowery,
atlas

materace

watki

pitki

PORADNICTWO
PSYCHOLOGICZNE

1. Rozmowy indywidualne z uczestnikami i ich rodzinami.

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

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

3. Spotkanie z rodzinami oséb z zaburzeniami psychicznymi

Cele:
a) tworzenie systemu samopomocy wsrdd rodzicow,
b) wymiana doswiadczen, wzbogacanie wiedzy,
c) doskonalenie umiejetnosci

spotkania indywidualne

- trening grupowy: postepujaca
relaksacja miesni

Jacobsona, wizualizacja, trening
autogenny Schultza
- grupa wsparcia dla rodzicow

INTEGRACJA | WSPOLPRACA

1. Spotkanie optatkowe.
Cele:

b) kultywowanie tradycji $wigtecznych.

a) wprowadzenie uczestnikdw spotkania optatkowego w swigteczny nastrdj,

Organizacja spotkania
integracyjnego dla uczestnikéw i ich
rodzin.

Kierownik

Srodowiskowego Domu Samopomocy
im. Swietego Jana Pawta Il w Miedzychodzie

Katarzyna Marciniak

Signature Not Verif,ie}l' ~

Dokument podpisany przgZ Katarzyna
ychodzie
1CET

Marciniak; SDS w Mi
Data: 2022.12.20 14:42=

71




		2022-12-20T14:42:21+0100




