Nr kor. SOD:SDS.9608.2021

Zarzadzenie nr PM-5231/2021
Prezydenta Miasta Gliwice

z dnia 14 grudnia 2021

W sprawie zatwierdzenia Planu Pracy na rok 2022 Srodowiskowego Domu Samopomocy
w Gliwicach

Na podstawie art. 18 ust. 1 ustawy z dnia 8 marca 1990r. o samorzadzie gminnym
(tj. Dz.U. z 2021 r., poz. 1372 z pdzn. zm), art. 51 a ust. 5 ustawy z dnia
12 marca 2004 r. o pomocy spotecznej (t.j. Dz. U. z 2021 r. poz. 2268) w zw. z § 4 ust. 2
rozporzadzenia Ministra Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 9 grudnia 2010 r. w sprawie
srodowiskowych domoéw samopomocy ( t.j. Dz.U. z 2020 r. poz. 249) oraz § 5 ust. 5 i 6 Statutu
Srodowiskowego Domu  Samopomocy w  Gliwicach wprowadzonego uchwatg
nr I1/22/2014 z dnia 18 grudnia 2014 r. z p6zn. zm. w sprawie wyodrebnienia Srodowiskowego
Domu Samopomocy ze struktur Osrodka Pomocy Spotecznej w Gliwicach i utworzenia nowej
jednostki organizacyjnej m. Gliwice wraz z nadaniem jej statutu.

zarzadza sie, co nastepuje:

§ 1. Zatwierdzi¢ Plan Pracy na rok 2022 Srodowiskowego Domu Samopomocy
w Gliwicach uzgodniony z Wojewodg Slaskim, stanowigcy zatacznik do niniejszego zarzadzenia.

§ 2. Odpowiedzialnym za okresowy przeglad zarzadzenia jego aktualizacje i wydanie tekstu
ujednoliconego jest Dyrektor Srodowiskowego Domu Samopomocy w Gliwicach.

§ 3. Nadzér nad wykonaniem zarzadzenia powierzam naczelnikowi Wydziatu Zdrowia i Spraw
Spotecznych.

§ 4. Zarzadzenie podlega publikacji w Biuletynie Informacji Publicznej.

§ 5. Zarzadzenie wchodzi w zycie z dniem podpisania.

Ewa Weber
Zastepca Prezydenta Miasta Gliwice

Dokument podpisany kwalifikowanym podpisem elektronicznym



Zatacznik do zarzadzenia nr PM-5231/2021
Prezydenta Miasta Gliwice z dnia 14 grudnia 2021 r.

PLAN PRACY SRODOWISKOWEGO DOMU
SAMOPOMOCY
W GLIWICACH ROK 2022



TRENING KULINARNY
przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

Nauka przygotowywania potraw — zup, drugiego dania, dan jednogarnkowych,
kanapek. Nauka przygotowania cieptych i zimnych napoi, nauka higieny pracy
podczas przygotowania positkow, nauka kulturalnego zachowania si¢ przy stole,
nauka prawidlowego postugiwania si¢ sztuc¢cami, nauka odpowiedniej dekoracji
stolu i potraw, nauka serwowania potraw, nabywanie umiejetnosci zwigzanych z
przygotowaniem potraw na specjalne okazje - Boze Narodzenie, Wielkanoc - nauka
gotowania dan podtrzymujacych tradycje §wigteczne. Nauka promujaca zdrowy styl
odzywiania - dobor diety do poszczegolnych schorzen (dieta dla os6b zagrozonych
nowotworem, antycholesterolowa, dla 0séb z podniesionym poziomem cukru we
krwi). Edukacja zwigzana z odpowiednim przetwarzaniem i przechowywaniem
zywnosci. Nauka wydobywania z owocow i warzyw jak najwigkszej ilo§ci witamin.
Trening przygotowywania ciast ,ciasteczek, przygotowanie powidet ,dzemow i
kompotow. Treningi stuza takze nabywaniu i utrwalaniu znajomosci savoir-vivre'u -
obowiazki gospodarza, przywileje gosci. Uczestnicy zajg¢ nabywaja umiejetnosé
samodzielnego obstugiwania drobnego sprzetu AGD. Zgodnie z tematyka roku ”Tu i
teraz”- zapoznajemy si¢ z popularnymi potrawami w naszych domach, uczestnicy
opowiadajg a nastepnie przygotowuja wybrane potrawy, ktorych przepisy przyniesli
ze swoich domoéw. Trening kulinarny odbywa si¢ w pracowni kulinarnej ,uczestnicy
podzieleni sg na mate grupy, tak, aby kazdy mial okazje do aktywnego uczestnictwa
w zajeciach. W ramach promowania zdrowego odzywiania, bedziemy przypominac o
prostych potrawach, ktorych podstawa sg kasze - jaglana, gryczana, jeczmienna
potaczone z warzywami o jak najmniejszym stopniu przetworzenia. Z powodu
powicgkszajacej si¢ liczby uczestnikdw zagrozonych miazdzyca, cukrzyca,
nadci$nieniem, zwracamy tez uwage na zmniejszenie ilosci spozywanego cukru i soli
w potrawach. Zapoznajemy z ziotami i calym bogactwem naturalnych smakow,
promujemy jedzenie zywnosci niskoprzetworzonej.

METODY

Metody dostosowane do przyjetej tematyki zaje¢ zgodnej z planem pracy:
e instrukcja,
e demonstracja,
e wielokrotne powtarzanie czynnosci,
e utrwalanie czynnosci,
e wielokrotnie wdrazana metoda praktycznego dziatania.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Uczestnicy potrafig korzysta¢ z przepisow kulinarnych, samodzielnie lub z pomoca
terapeuty przygotowuja positki -kanapki ,zupy, dania jednogarnkowe, drugie dania-w
zaleznos$ci od indywidualnych mozliwosci poszczegdlnych osob. Potrafig dobierac
odpowiednia diete, uktadac jadlospis, wybiera¢ odpowiednie produkty. Nie maja
problemu z postugiwaniem si¢ sztu¢cami, potrafia zmywac, sprzata¢ po positkach,
zadbad o czysto$¢ pomieszczen w ktdrych positki byly przygotowane. Sg
zaznajomieni ze sposobami przechowywania zywnosci. Pielegnuja tradycje
$wiateczne poprzez przygotowanie tradycyjnych potraw. Uczestnicy potrafia
stosowac ziota do odpowiednich potraw, potrafig takze rozpozna¢ kwiaty jadalne.

TRENING UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH

przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

Realizowany w pracowni parateatralnej zgodnie z przyjeta tematyka obejmujaca
nauka poshugiwania si¢ zwrotami grzeczno$ciowymi, nauka zawierania znajomosci z
innymi osobami, nauka zadawania pytan i udzielania odpowiedzi, umiejgtnosé
rozpoznawania sygnalow zachecajacych i zniechgcajacych do rozmowy, inicjowanie
rozmowy, podtrzymywanie rozmowy i jej konczenie. Nauka autoprezentacji.
Zapoznanie si¢ z normami zachowan obejmujacych kanony grzeczno$ci towarzyskiej.
Zachowania werbalne i niewerbalne. Trening asertywnej komunikacji
interpersonalnej. Nabycie i ¢wiczenie umiej¢tnosci wyrazania i przyjmowania uczuc
pozytywnych. Radzenie sobie z wyrazaniem gniewu za pomoca zachowan
asertywnych. Zapoznanie si¢ z rodzajami emocji, funkcja gniewu i jego rodzajami.
Nabycie umiejetnosci asertywnego przyjmowania oceny i krytyki. Nauka
rozwigzywania probleméw w trudnych sytuacjach migdzyludzkich: przypomnienie
metody 6 krokow, przypomnienie roOwnania problem=cel + przeszkoda.
Przedstawienie uczestnikom dwdch pierwszych etapdw metody rozwiazywania




probleméw; opisywanie problemu i szukanie mozliwych rozwigzan. Zapoznanie si¢ z
terminologia dotyczaca stowa asertywnosc¢; jego pochodzenia, zapoznanie
uczestnikow z siedmioma warunkami asertywnosci.

METODY

e Zajecia w grupie,

e mini wyktad, pogadanka,

e prezentacja multimedialna,

e scenki sytuacyjne,

e  warsztaty tematyczne,

e nauka poprzez do§wiadczenie sytuacji.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Uczestnik potrafi nawigza¢ i podtrzymywac rozmowe. Samodzielnie podejmowaé

decyzje, aktywnie stuchac, ,,zarzadzac¢” wlasnymi emocjami, by¢ asertywnym, jest
bardziej odporny na stres, odpowiednio reaguje na krytyke i pochwate, przestrzega
norm i zasad funkcjonowania w grupie.

TRENING BUDZETOWY
przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

Realizowany w pracowni i w terenie.

Poznanie warto$ci nominatéw, nauka odejmowania i dodawania pienigdzy w
niewielkich kwotach, kontrolowanie uzyskiwanej reszty podczas robienia zakupow,
orientacja w cenach danych produktow, planowanie zakupéw w odniesieniu do
posiadanych  $rodkéw, nauka korzystania z sklepu samoobstugowego,
wielobranzowego, mi¢snego.

Uswiadamianie konieczno$ci mycia rak po uzywaniu pieniedzy.

Nauka planowania zakupéw wzgledem posiadanych srodkow, miesiecznego budzetu
z uwzglednieniem zakupu zywnosci, optacenia rachunkéw. Nabycie umiejgtnosci
sporzadzania listy zakup6éw, warto§ciowania potrzeb, zapisywania swoich wydatkow,
dzielenia sumy na kazdy dzien, tygodnie. Planowanie zakupéw na weekend... Nauka
sposobow jak nie ulega¢ chwytom reklamowym. Nauka korzystania z bankomatu.
Nabycie umiejetnosci oszczgdzania srodkoéw finansowych , uzyskania informacji na
temat posiadania konta w banku; bezpiecznego przechowywania pieniedzy. Nabycie
umiejetnosci samodzielnego realizowania optat. Uswiadamianie mozliwos$ci
kradziezy, sposoby zabezpieczenia przed zagrozeniem, szczegdlnie w miejscach
zaludnionych.

METODY

e trening praktyczny,

e instruktaz,

e demonstrowanie czynnosci,

e praca na materialach pomocniczych.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Uczestnicy znaja badz orientujg si¢ w wartosci nominatéw, potrafia wykonywac
proste dziatania matematyczne (dodawanie i odejmowanie) w niewielkich kwotach,
samodzielnie lub w asyscie robig zakupy, umiejg przygotowac liste zakupow w
okreslonym budzecie, zwracajg uwage na wydawang im reszt¢ podczas robienia
zakupow. Rozrdozniajg sklepy. Umiejg uzywac zwrotow grzecznosciowych, prosi¢
personel sklepu o pomoc.

TRENING SPEDZANIA WOLNEGO CZASU

przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

Zgodnie z tematyka roku” Tu i teraz” uczymy si¢ zwraca¢ uwage na chwile obecna-
uczymy ¢wiczen , medytacji oddechowych, sposobow wyciszania umystu.
Przegladamy ksigzki kucharskie pod katem znajdowania nowych i ciekawych potaczen
kulinarnych. Zwracamy uwage na kontakt ze swoim cialem , zachecamy uczestnikow
do wychodzenia na spacery-pobliski las i taki, a takze wyjscie Parku Chopina, Parku
Chrobrego gdzie mozemy korzysta¢ z sitowni i dostepnych urzadzen sportowych ,, pod
chmurkg”. Zajmujemy si¢ tematami zwigzanymi z ,, psychologia dobrego zycia” —
¢wiczenia dotyczace odpuszczania, rado§¢ dawania, praktykowanie szczgdcia i
wdzigcznoséci. Zachecamy do rozwijania wlasnych zainteresowan ktore sprawiajg
rado$¢ . W miesigcach letnich zachgcamy do zwigkszonej aktywnosci fizycznej ,
modelujemy sposoby zadbania o wtasng kondycj¢ fizyczng .




METODY

Metody dostosowane do tematyki roku zgodnie z planem pracy na 2022.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Zajecia maja na celu szczegdlne zwrocenie uwagi na docenianie terazniejszosci i
pozytkow z tego ptynacych. Praktykowanie wdziecznosci ma na celu ksztalttowanie
odpowiednich postaw wobec siebie i otoczenia. Cwiczenia i medytacje oddechowe
maja na celu obnizenie napigcia co w efekcie shuzy obnizeniu poziomu stresu.
Uczestnicy czerpia satysfakcje ze spedzania wolnego czasu na fonie natury .

TRENING UMIEJETNOSCI PRAKTYCZNYCH

przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

Zgodnie z tematyka roku” Tu i Teraz” chcemy w treningach umiejetnosci
praktycznych rowniez zawrze¢ ten watek. Ktadziemy nacisk na utrwalanie zasad
higieny obowigzujacych w trakcie pandemii- dotyczace prawidtowego mycia rak,
zachowania dystansu spotecznego, uzywanie rgkawic jednorazowych w sytuacjach
tego wymagajacych, zastaniania ust podczas kichania i kaszlu. Cwiczenia oddechowe
, twiczenia codziennego praktykowania wdzigczno$ci. Pragniemy aby podopieczni
poprzez umiejetnos$¢ kontaktowania si¢ ze swoim ciatem realizowali ¢wiczenia
obnizajace napigcie. Przypominamy réwniez podstawowe zasady savoir-vivre
przydatne w zyciu codziennym . Cwiczymy takze sporzadzanie listy zakupow,
kalkulacje budzetowsa , przypominamy lokalizacj¢ najtanszych dyskontéw i na
biezaco sledzimy dostgpne promocje. Uwrazliwiamy na prawidtowe odczytywanie
etykiet znajdujacych si¢ na opakowaniach artykutéw spozywczych i chemicznych.
Doboér odpowiednich kosmetykow do pory roku i wieku poszczegolnych osob.
Obstuga smartfona , ¢wiczenie umiejetnosci poshugiwania si¢ jak najwigksza iloscia
opcji telefonu komorkowego.

METODY

Metody praktycznego dziatania, dostosowane do tematyki roku zgodnie z przyjetym
planem pracy. Demonstracja, instrukcja, wielokrotne powtarzanie pozadane;j
czynnosci w celu osiggniecia jak najlepszego efektu koncowego.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Stymulowanie dziatan uczestnikow w celu osiggnigcia jak najwickszej
samodzielno$ci w kwestii umiejetnosci praktycznych. Posiadaja wiedzg i umiejgtnosci
potrzebne do rozpoznania i obnizenia wlasnego napigcia. Potrafig docenia¢ swoje
wlasne umiejgtnoscei stymulujace dobre samopoczucie. Posiadaja utrwalone zasady
higieny obowigzujace w trakcie pandemii. Prawidlowe zachowania zwigzane z
kulturg osobista. Sprawnie zarzadzajg organizacja zakupdw i wydatkow w domu.

TRENING FARMAKOLOGICZNY
przeznaczony dla uczestnikow typu A

SPOSOB REALIZACJI

Nabycie umiejetnosci uzgadniania zasad przyjmowania lekow z lekarzem. Edukacja
na temat korzysci zwiazanych z systematycznym zazywaniem lekow. Nauka o
koniecznosci czytania ulotek dotaczonych do lekow — ¢wiczenie czytania i
interpretowania podanych informacji. Nabycie informacji na temat zasad
prawidtowego przyjmowania lekow, oceniania reakcji wtasnego organizmu na leki.
Wiedza na temat plynow jakimi wolno popija¢ leki. Uswiadamianie waznosci positku
w sytuacji zazywania lekow. Poznanie metod przechowywania lekow. Nabycie
informacji dotyczacych interakcji lekow z innymi lekami lub preparatami, skutkéw
ubocznych ich dziatan w potaczeniu z alkoholem i §rodkami chemicznymi. Nauka o
tym jak dziataja leki neuroleptyczne .Rozpoznanie objawow ubocznych , nabycie
umiejetnosci radzenia sobie z nimi. Nabycie informacji o tym, do kogo mozna
zwrdcic sie o pomoc, ze szczegdlnym uwzglednieniem rodziny i najblizszych.
Sposoby radzenia sobie z choroba. Nabycie wiedzy na temat wczesnych sygnatow
ostrzegawczych przed nawrotem choroby — ksztattowanie umieje¢tnosci
rozpoznawania wlasnych sygnatéw ostrzegawczych oraz rozwijanie umiejetnosci
opisywania wystgpujacych objawow w kontakcie z lekarzem prowadzacym.
Wskazanie na wagg znaczenia systematycznych wizyt u lekarza psychiatry. Edukacja
uczestnikow na temat konsekwencji braku systematycznego leczenia. Przypomnienie
podstawowych wiadomosci na temat schizofrenii. Nabycie informacji na temat
rozpoznawania i reagowania na symptomy choroby. Nauka opisywania swoich
objawow i reakcji na leki.

METODY

e pogadanki,
®  10ZMOWY,
e demonstracje instruktora.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Uczestnicy biora aktywny udziat we wlasnym leczeniu, potrafig rozpoznaé objawy
choroby, systematycznie zazywaja leki oraz utrzymuja dobra kondycje psychiczng
oraz remisje.




TRENING HIGIENICZNY
przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

Realizowany w lazienkach, pracowni i sali treningowe;j.

Uczestnicy bedg uczeni lub bedg kontynuowaé nauke z zakresu opanowania czynnosci
higienicznych i fizjologicznych z pomoca lub bez pomocy, wdrazani do kontroli
wlasnych potrzeb fizjologicznych oraz sygnalizowania ich stownie lub za pomoca
okreslonego sygnatu, dbania o higien¢ jamy ustnej, dbania o wlosy (mycie, czesanie)
oraz pielggnacji dtoni i paznokci, poslugiwanie si¢ $rodkami higieny osobiste;j.
Edukacja na temat choréb w wyniku nie stosowania higieny m.in. po wyj$ciu z toalety.
Edukacja na temat koniecznosci codziennej zmiany bielizny osobistej, ksztattowanie
potrzeby dbania o czysto$¢ ubioru, dobor kolorystyczny, dobdr odziezy do okolicznosci
i pory roku. Pielegnacja stop, odpowiednie mycie rak i jamy ustnej, odpowiednie mycie
poszczegolnych czesci ciata, stosowanie podpasek, wktadek higienicznych.

Edukacja na temat zachowan profilaktyki chordb zakaznych, w tym zwrocenie
szczegblnej uwagi na dziatania przeciwko zakazeniu Covid — 19: cz¢ste mycie i
dezynfekcja rak, zakrywanie ust i nosa podczas kichania lub kaszlu, zachowywanie
odpowiedniej odleglosci od innych 0s6b, obserwacja swojego stanu zdrowia i
samopoczucia, informowanie w sytuacji pojawienia si¢ objawow choroby lub w
sytuacji nawigzania kontaktu z osoba chora.

METODY

e trening praktyczny,

e praca ciagla,

e instruktaz stowny,

e demonstrowanie czynnosci,

e pogadanki indywidualne i grupowe.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Uczestnicy potrafig dba¢ o higiene calego ciata, korzysta z przybordéw toaletowych i
kosmetykow, myja rece po skorzystaniu z toalety, pamigtaja o koniecznos$ci
codziennej zmiany bielizny. Nie korzystajg z przedmiotow osobistego uzytku
nalezacych do innych o0sob. Stosujg wyuczone czynno$ci w zyciu codziennym.

AKADEMIA PIEKNOSCI
przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

Realizowany w sali treningowej 1 tazienkach.
Zajecia maja na celu podkreslic kobiecos¢ uczestniczek, sprawi¢ by poczuly sie
atrakcyjne i akceptowatly swoja kobiecosc¢.
Tematy do realizacji:
e dbanie o dlonie i paznokcie: zapoznanie z przyborami do pielggnacji paznokci
i nauka prawidlowego ich zastosowania, zache¢canie do uzywania kremow do
rgk i peelingdw, nauka malowania paznokci, doboru koloru lakieru w
zalezno$ci od okazji
e dbanie o stopy: nauka przycinania paznokci, nauka dbania o szorstkie piety
np. poprzez stosowanie pumeksu
e dbanie o skore calego ciala i depilacja: zachecanie do stosowania balsamow,
oliwek, peelingow, nauka depilacji i masazu ujedrniajacego
e dbanie o wlosy: zachgcanie do stosowania odzywek i maseczek do wlosow,
nauka prawidtowego suszenia, szczotkowania i uktadania wtosow, dobor
odpowiedniego szamponu
e dbanie o twarz: zachgcanie do uzywania zeli do mycia twarzy, maseczek i
peelingdéw, nauka doboru kremu do typu cery
e makijaz: zapoznanie z kosmetykami i potrzebnymi akcesoriami do
wykonania makijazu, nauka robienia makijazu adekwatnego do okazji i typu
urody
e dobor odpowiedniej odziezy i butdow do wieku, okazji i warunkow
atmosferycznych

METODY

trening praktyczny,

praca ciagta,

instruktaz stowny,
demonstrowanie czynnosci,
pogadanki indywidualne i grupowe




OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Uczestnicy potrafia zadba¢ o schludny wyglad, maja wyrobione dobre nawyki
higieniczne, dbaja o wiasng odziez, regularnie zmieniaja bielizng osobista, potrafig
dobra¢ odziez stosowanie do okolicznosci i pogody. Uczestnicy potrafig pra¢ rgcznie,
prasowa ubrania. Wyuczone czynno$ci wprowadzaja w zycie.

GIMNASTYKA-TERAPIA RUCHEM
przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

e  Spacer godzinny

e Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia réwnowazne

Gry i1 zabawy z uzyciem pitek

Gry i1 zabawy z uzyciem przyborow i przyrzadéw gimnastycznych
Cwiczenia czynno - bierne

Cwiczenia z wykorzystaniem PUR.

Cwiczenia na cykloergometrach i na wio$larzu
Cwiczenia Tai -Chi

Masaz czgsciowy

Masaz uzyciem urzadzen do masazu

Nauka podstawowych technik masazu klasycznego
Cwiczenia z uzyciem programéw do ¢wiczen,

e Cwiczenia z uzyciem sensora Kinect

METODY

Uzycie kijow do nordicwalkeing, spacer w réznych warunkach atmosferycznych,
zawody w przedmuchiwaniu pitek, dmuchanie w chusteczki— utrzymywanie na
pewnej wysokosci, dmuchanie z uzyciem specjalnych plansz, przyborow, ¢wiczenia
na pitkach, ¢wiczenia na linach, ¢wiczenie na odpowiednio skonstruowanych torach,
gra w kosza, w pitke nozna, ¢wiczenia koordynacyjne, wzmacniajgce, tworzenie
skomplikowanych torow przeszkod, rozne ¢wiczenia z wykorzystaniem cigzaréw
zewnetrznych i wykorzystywanie cigzaru wlasnego ciata, wykorzystanie komputera
lub konsoli do zaje¢ z biofeedbacku, przeciwdziatanie dolegliwo$ciom bolowym w
celu zwigkszenia zakresu ruchomosci. Uzywanie urzadzen do masazu.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Zwigkszenie zdolnosci psychomotorycznych, zwigkszenie pojemnosci zyciowej ptuc,
koordynacja ruchowa, poprawa chodu, poprawa rownowagi, poprawa sprawnosci
fizycznej, poruszanie si¢ w kazdych warunkach atmosferycznych, uczestnik porusza
si¢ po roznych nierownoS$ciach terenu, potrafi przekroczy¢, przejs¢ przeszkode,
poprawa manualnej i chwytnej sprawnosci rak, poprawa krazenia, wyro6wnanie
ci$nienia krwi, zwickszenie sity mig§niowej, wytworzenie prawidlowych stereotypow
ruchowych, poprawa zakresu ruchomosci w stawach, wykorzystywanie multimediow
do poprawy koordynacji ruchowej, sprawnosci fizyczne;.

GIMNASTYKA-TERAPIA RUCHEM
(Zajgcia na hali sportowej oraz sitowni.)
przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

e Podniesienie sprawnosci fizycznej,

e  Przeciwdziatanie nudzie i bezczynnosci,

Poszerzanie i1 poglgbianie zainteresowan,

Podniesienie sprawnosci fizyczne;j,

Podniesienie precyzji ruchow,

Motywacja do podejmowania zadan o ré6znym stopniu trudnosci,
Wzmocnienie kondycji fizycznej,

Cwiczenia w wyizolowanych warunkach — niezaleznie od pory roku,
warunkow atmosferycznych panujacych na zewnatrz.

METODY

Gimnastyka;

Cwiczenia ogolnorozwojowe,

Poszczegdlnych partii migsni.

Gra w pitke nozna, koszykowke, siatkdéwke, dwa ognie, ringo.
Uzywanie urzadzen wykorzystujacych cigzar zewnetrzny lub cigzar
wlasnego ciala.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

e  Uczestnik zna i stosuje reguly gier zespotowych
zmienia stroj na sportowy,
o  Aktywnie i systematycznie uczestniczy w zajeciach,




e Rozwija aktywnosci i zainteresowania sportowe,

e Potrafi obstugiwaé maszyn oraz sprzetu dostepnego na sitowni
outdoorowej,

e  Potrafi nazwac poszczegolne urzadzenia, czynnosci

e Podniesienie samooceny,

ZAJECIA REWALIDACYJNE
przeznaczony dla uczestnikow typu B

SPOSOB REALIZACJI Zajecia rewalidacyjne realizowane poprzez:

e usprawnianie techniki pisania, czytania,

e rozwijanie umiej¢tnosci matematycznych,

e ¢wiczenie koncentracji uwagi,

e ¢wiczenie pamigci wzrokowej,

e usprawnianie percepcji stuchowe;j,

doskonalenie i rozwijanie koordynacji wzrokowo-stuchowo-ruchowe;.

METODY e Instruktaz stowny.

e Praca ciagla.

e Pogadanki indywidualne.

e  Praca z tekstem.

e Praktyczna: rozwigzywanie zadan z karty pracy.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Uczestnicy potrafig czytac¢ ze zrozumieniem, pisac¢ ze shuchu, dodawac i odejmowac
w zakresie od 0 — 100.Wyszuka¢ podobienstwa i réznice w obrazkach. Odnajdywac
identyczne ksztalty i znaki graficzne. Tworzy¢ wyrazy z odszukanych liter.

RELAKSACJA
przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI Relaksacja jako proces wchodzenia w stan relaksu bedzie osiggana w procesie
treningu relaksacyjnego.
e  Uczenie si¢ relaksacji,
e Rozluznienie okreslonych grup mieg$ni,
e  Spowalnianie oddechu, oddychania przy pomocy przepony.
Treningi relaksacyjne jako forma terapii (autoterapii) stosowanej stuzace wyciszeniu,
uspokojeniu, redukowaniu stresu, lgku, bdlu, poprawiajace nastrdj.
METODY e  Cwiczenia oddechowe,
e  Wizualizacja,
e Trening autogenny Schultza,
e Relaksacja Jacobsona,
e Tematyczne ¢wiczenia wyobrazni,
e  Muzyka relaksacyjna zwiekszajaca poczucie bezpieczenstwa.
OPIS SPODZIEWANYCH Wyciszenie, zmniejszenie napi¢cia migsniowo - emocjonalnego. Poprawa
EFEKTOW samopoczucia fizycznego i psychicznego. Rozwdj wyobrazni i proceséw mys$lenia.

Wzrost poczucia bezpieczenstwa. Wzmocnienie zaufania do siebie. Lepsza praca
uktadu trawiennego i wegetatywnego. Obnizenie ciSnienia i poprawa pracy serca.
Redukcja stresu.

TRENING UMIEJETNOSCI POZNAWCZYCH

przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI Usprawnianie pamieci i funkcji poznawczych poprzez rozne rodzaje ¢wiczen. Z
pomoca kartki i dlugopisu w formie relaksu, zabawy, nauki.
e tworzenie synoniméw do podanych wyrazéw
e logistyczne planowanie wydarzen np. przygotowanie do $wiat i spotkan
rodzinnych
e odnajdywanie w tekscie bledow
e labirynty, ich rozwigzywanie
e  kopiowanie znakow i figur
e odnajdywanie réznic dzielacych dwa obrazki
zapamigtywanie szczegoldw; imion, nazwisk itp.
METODY e trening praktyczny,

e instruktaz stowny,
e demonstrowanie na materiatach pomocniczych.




OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Dzigki treningowi uczestnicy sa bardziej uwazni, lepiej skoncentrowani. Ich pamigé
poprawia si¢. Sa lepiej zintegrowani.

PORADNICTWO PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNE

przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI Terapia indywidualna i grupowa ,edukacja na temat choroby. W zalezno$ci od
wystepujacych potrzeb-diagnostyczne badania psychologiczne , rozmowy z
uczestnikami, pomoc w odnalezieniu odpowiednich sposobéw rozwigzywania
problemdéw. Praca nad podnoszeniem samooceny uczestnikow oraz zawigzywaniem i
podtrzymywaniem kontaktow spotecznych, radzenie sobie z trudnymi sytuacjami .

METODY e spotkania,

e rozmowy indywidualne,
e spotecznos$é, psychozabawy.
o prelekcje z lekarzem psychiatra,
zapotrzebowanie na poszczegolne tematy zglaszaja sami uczestnicy.

OPIS SPODZIEWANYCH Zwigkszenie poczucia komfortu psychicznego ,poszerzenie wtasnej §wiadomosci,

EFEKTOW poznanie wlasnych mozliwos$ci i zasobow, praca nad wgladem, lepsze radzenie sobie
w sytuacji kryzysu, trudnej emocjonalnie sytuacji. Skuteczniejsze rozwigzywanie
zaistniatych konfliktow, rozpoznawanie objawdw choroby.

ZAJECIA W PRACOWNI PLASTYCZNEJ
przeznaczony dla uczestnikow typu AB
SPOSOB REALIZACJI Zajecia arteterapeutyczne realizowane poprzez:
e ozdabianie prac uzytkowych technika decoupage,
e przedstawienie za pomocg $rodkow plastycznych ,, Tuiteraz ”, ,,Badz tu i
teraz”’-dmuchawce ,
e wykonanie obrazkdow, woreczkow -przyklejanie motywow z serwetek,
decoupage na tkaninie,
e ozdabianie metalowych puszek oraz serc z masy papierowej technika
decoupage,
e  sianie nasion kwiatow 1 zid?,
e malowanie ,,Cztery pory roku ” dowolng technika,
e wykonanie 0zdob walentynkowych r6znymi technikami,
e przygotowanie 0zdob wielkanocnych, stroikow ,zajaczkow, jajek -ozdabianie
motywami z serwetek i papieru ryzowego,
e wykonanie wiankow ozdabianych darami natury,
e robienie i ozdabianie bizuterii technikg decoupage
e motywami z serwetek ( bransoletek, kolczykoéw, wisiorkow ),
e wykonanie prac z wytlaczanek (przebisniegi),
e szycie rgczne breloczkéw z kolorowego filcu,
e wykonanie obrazkow z szablonow,
e ozdabianie drewnianych dekoréw ptakéw, konikow, reniferow ,domkow,
e wykonanie 0zddb z papierowej wikliny (kotek ),
e przygotowanie dekoracji $wiagtecznych,
e wykonanie plakatu ,,Najwazniejsze jest tu i teraz ",
e dekorowanie pomieszczen ,stolow wykonanymi pracami $wigtecznymi
,ubieranie choinki.
METODY Metody nauczania praktycznego:
e rozwijanie umiejgtnosci,
e pokaz,
e (¢wiczenie,
e instruktaz.
OPIS SPODZIEWANYCH e rozwijanie zainteresowan i zdolno$ci plastycznych,
EFEKTOW e  zapoznanie z nowymi technikami,
e rozbudzanie ekspresji tworczej,
e rozwijanie sprawnosci manualnej,
e wyrabianie umiej¢tnosci wyrazania swoich mysli i uczu¢ w formie prac

plastycznych,
e integracja w grupie.




ZAJECIA W PRACOWNI WITRAZU
przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

Poznajemy technike witrazu. Teoretyczne omdwienie tematu. Historia
techniki, jej rozwoj 1 ewoluowanie, technika tradycyjna i Tiffaniego.
Zapoznanie z pracownig. Poznawanie narze¢dzi i materiatdw, cyklu
powstawania witrazu. Ogladanie przyktadow gotowych witrazy.

Praca nad projektem. Wstepny szkic — zanotowanie pomystu. Rozrysowanie
go w odpowiednim formacie. W niektorych wypadkach ogranicza si¢ ten
etap do korzystania z gotowych wzorow.

Przygotowanie szablonu: przeniesienie projektu na karton (za pomocg kalki),
wycigcie elementow nozycami do szablonéw, numerowanie poszczegdlnych
fragmentow.

Kolorystyczny dobor szkta, obrysowanie elementow szablonu na szkle,
numeracja.

Cigcie szkta.

Szlifowanie wycigtych fragmentéw az do zgodno$ci z szablonem.
Zestawienie szkiet na pod$wietlonym stole w calo$¢. Ewentualne korekty na
szlifierce.

Staranne odttuszczenie szkiet. Oklejanie folig miedziana. Wygtadzenie folii
agatowym gladzikiem.

Lutowanie przygotowanych szkiet w cato§¢: nalozenie topnika i lutowanie
cyna.

Ewentualne pokrycie szwu cynowego patyna.

Staranne wyczyszczenie gotowego witrazu.

Wykonanie zawieszki.

Praca z uczestnikami niezdolnymi do samodzielnej realizacji zadania w pelnym
zakresie. (Dotyczy uczestnikow typu A i typu B)

Uczestnicy wykonuja tylko niektore etapy zadania. Przyktadowo szkicuja projekt nie
rozrysowujac go w formie szablonu. Samodzielnie wybieraja szkla. Oszlifowane juz
szklo oklejaja folig miedziang. Zlutowane szkto pokrywajg patyna. Myja, czyszcza,
poleruja gotowy witraz. Zatozenie jest takie, by kazdy, na miar¢ swoich mozliwosci,
maksymalnie uczestniczyl przy powstawaniu witraza, by miat §wiadomo$¢ swojego
udziatu i zadowolenie ze wspdlnej pracy i koncowego efektu.

Projektujemy szklane smoki. Wykonanie witrazy z motywem smoka, jako
jednym z najbardziej uniwersalnych i dekoracyjnych.
Fantastyczne roéliny. Motyw wymys$lonych kwiatow wykonany w szkle.

METODY

Cze$¢ teoretyczna. Dotyczy nowych uczestnikow. Poznawanie techniki
witrazu Tiffaniego poparte ogladaniem albumu z przyktadowymi
realizacjami, dzigki czemu uczestnicy predzej przetamujg opory przed nowa,
trudng z pozoru technika. Omawianie warsztatu witrazownika, poznawanie
pracowni — uzywanych urzadzen (np. szlifierki, lutownicy), narzedzi (np.
nozy do szkta, nozyc do szablonéw), materiatéw, kolejnych stanowisk
(ciecie szkta, szlifowanie, lutowanie), rozmowa o zasadach pracy i
bezpieczenstwa.

Czgs¢ praktyczna. Praca indywidualna. Rozpoczynamy od szkicowania
otdwkiem na papierze. Projekt witrazu ma swoje specyficzne cechy, ktore
umozliwig przeniesienie projektu na szklo. Dlatego uczestnicy muszg poznac
i zrozumie¢ wymagania techniki. Kazdy uczestnik pracuje nad wtasnym
witrazem swoim tempem. Pracuje tak dtugo, jak dtugo jest w stanie
zachowac¢ skupienie i koncentracj¢ na wykonywanych czynnosciach.

Nie kazdy uczestnik jest w stanie samodzielnie wykona¢ wlasny witraz od
projektu do gotowego przedmiotu. Dlatego udziat w zajeciach niektoérych
uczestnikdw ogranicza si¢ do wykonywania prostszych i bezpieczniejszych
czynnosci. Np. oklejania wyszlifowanych szkiet tasmg miedziang, wycinania
kartonowych szablonéw. Niektére osoby znajduja duzo radosci w uktadaniu
kompozycji z gotowych, oszlifowanych szkietek. W ten sposdb powstaja
ciekawe, gotowe pomysty na witraz, czesto doprowadzane do etapu
ostatniego- gotowego produktu- przez kogo$ innego.




OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Usprawnienie. Nabycie wigkszej umiejetnosci wykonywania precyzyjnych czynnosci
manualnych. Podniesienie umiejgtnosci koncentracji. Skupienie uwagi na
wykonywaniu jednego, wieloetapowego zadania. Nabranie pewnosci siebie i wiary w
swoje mozliwosci — podniesienie samooceny. Pozbycie si¢ lgkow przed trudnym
zadaniem — wla$ciwa, a nie zanizona ocena wlasnych ograniczen i mozliwosci.

ZAJECIA W PRACOWNI PLASTYCZNEJ 11
przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

Pierwsza czg$¢ dotyczy realizowanych corocznie zadan. Sg to zajgcia rozwijajace
wrazliwos$¢ plastyczna i umiejetnosci manualne uczestnikow. Dostosowywane do
poziomu i mozliwosci konkretnej grupy uczestnikow.

Rysunek z natury. Szkicowanie modela, martwej natury, pejzazu, portretu,
autoportretu. Praca na matym i duzym formacie.

Czern i biel- pojecie kontrastu. Ograniczenie $rodkéw formalnych do bieli i
czerni. Zawezenie Srodkéw wyrazu utatwi wprowadzenie pojecia rytmu w
plastyce.

Kreska — pojecie kreski, jak rozumiemy kreske w sztukach wizualnych.
Kreska jako pierwszy, podstawowy, najbardziej indywidualny srodek
wyrazu. Pierwsze ryty naskalne do dzisiejszej, wspotczesnej grafiki.
Bawimy si¢ w ilustratorow. Laczenie obrazu z tekstem. Czytamy fragmenty
literatury (bajki, poezja, wybrane fragmenty prozy). Rozmawiamy o tresci
przeczytanych tekstow, interpretujemy, okreslamy nastrdj i emocje, ktore w
nas wywotaly. Interpretujemy tekst srodkami plastycznymi- wykonujemy
ilustracje.

Zajecia z historii sztuki o charakterze edukacyjnym. Uczestnicy zapoznaja
si¢ z gtdéwnymi kierunkami w sztuce. Poznaja tworcow, ogdlne zatozenia i
idee danego nurtu. Np. symbolizm, ekspresjonizm, kubizm, fowizm,
koloryzm, op art, pop art, hiperrealizm... Kolejnym etapem bedzie praca
tworcza. Uczestnicy wykonajg wlasng prace plastyczng, oparta na
zatozeniach danego kierunku.

Collage — technika taczenia zroznicowanych elementéw w spojng calose,
tworzenie ta droga nowych wartosci estetycznych. Przekaz skrotem
myslowym. Oszczgdnos¢ srodkow wyrazu. Nauka przekazania maksymalnie
duzej tresci w sposob syntetyczny, skrotowy, metaforyczny. Swiadomy
wybor srodkéw wyrazu. Tworzenie nowych wartosci znaczeniowych,
abstrakcyjne taczenie realnych form. Wprowadzenie poje¢: surrealizm,
piktogram, komunikacja wizualna.

Praca z kolorem- kolor jako $rodek komunikacji- wyrazanie emocji, nastroju,
samopoczucia...

Wyjscie w plener. Dwa mozliwe warianty: rysunek otowkiem — graficzne
potraktowanie tematu, waski zakres srodkow wyrazu — kreska i walor. Drugi
wariant, to praca kolorem (pastele). Obie wersje tych zaje¢ ucza wnikliwego
patrzenia, obserwacji, postrzegania otoczenia i rzeczy zwyczajnych inaczej.
Pomagaja rozwija¢ wrazliwos¢ na pigkno, cz¢sto niedostrzegane w pozornie
banalnym i nudnym otoczeniu. Jest to tez $wietne, czysto warsztatowe
¢wiczenie oka. Nabywanie umiejetnosci zachowania proporcji, perspektywy,
kadrowania.

Kolor + czern = rysunek. Wydrapywanie kolorowego rysunku w czarnej
ptaszczyznie. Tematem moga by¢ np. fajerwerki, jesienny las, bukiet
kwiatéw... Technika wymusza dziatanie kreska, punktem, bez plamy i
waloru. Pomaga w zrozumieniu technik graficznych. Kaze mysle¢ catg
ptaszczyzng formatu, bez postrzegania przedmiotowego.

Praca na duzym formacie. Zaj¢cia bedg miaty dwuetapowy przebieg. Praca
zespotowa i indywidualna. W obu przypadkach uczestnicy dostang do
zagospodarowania bardzo duzy format, np. 200 x150 cm. Zostanie okre$lony
temat przy dowolnosci doboru techniki. Pierwsze zajgcia bgda odbywaty si¢
w kilkuosobowych zespotach. Kolejnym etap, to praca indywidualna. Kazdy
uczestnik bedzie musial samodzielnie zagospodarowac, wedlug wlasnego
pomyshu, duza ptaszczyzne. Zadanie to wymaga zmiany sposobu myslenia,
innego uzycia narzedzia...

Dlaczego trawa nie musi by¢ zielona, a stonce zotte. Zajgcia shuzace
pozbyciu si¢ stereotypéw hamujacych wyobraznig i swobodne wyrazanie
siebie $§rodkami plastycznymi.




Poznajemy technike batiku. Cze$¢ teoretyczna — poznanie techniki, cyklu
powstawania, potrzebnych materialow i narzgdzi. Czgs$¢ praktyczna — kazdy
uczestnik samodzielnie wykonuje wlasny projekt, ktory potem przenosi na
tkaning.

Projekt Tu i teraz
Praca z uczestnikami grupy typu A i typu B

Mandala symbol chwili. Poznajemy definicje i znaczenie mandali. Dlaczego
jej istota jest nietrwato$¢, co symbolizuje i czego jest wyrazem. Pracujemy w
plenerze- zbieramy materiaty- piasek, listki, gatazki, kore, kamyczki,
todyzki... Sypiemy duza, wspdlna mandale. Forma druga, to mandala
indywidualna wykonana na papierze. Technika dowolna — pastel, otowek,
farby, mozaika, collage, technika mieszana.

Czas — pojecie abstrakcyjne czy determinujace? Czas w sztuce na
przyktadzie wybranych dziet i artystow. (Dali, wspolczesny performance —
sztuka krotkiej chwili, powstawanie prac ulotnych, nietrwatych, istniejacych
tylko w czasie terazniejszym, istniejacych tu i teraz.

Moj $wiat, moje zycie , moja rzeczywisto§¢. Co mysle, co czuj¢, co ma na
mnie wptyw, co mnie determinuje, co lubig, a czego nie, co mnie drazni,
czego unikam, co mnie uspokaja, tagodzi zty nastréj, co powoduje u mnie
dobry humor. Przedstawienie srodkami plastycznymi dobranymi adekwatnie
do tresci, ktora chcemy przekazac.

,,Koszula blizsza ciatu”, czyli to, co dla mnie teraz, w tej chwili mojego
zycia najwazniejsze. Rozmawiamy, robimy notatki. Realizujemy $§rodkami
plastycznymi — forma plakatu, collage, mini ksigzeczka, taczenie obrazu z
tekstem, rysunek, malarstwo.

Czym moje tu i teraz r6zni si¢ od mojego kiedys. Wnioski i przemy$lenia
staramy si¢ wyrazi¢ kolorem.

,,Tuiteraz — zatrzymane w kadrze”. Refleksja nad chwilg, obserwacja,
komunikacja z otoczeniem. Temat realizowany technikg fotografii — zajecia
w plenerze i w osrodku.

Wybieramy nasz kolor na dzi$. Kolor, jako sposob wyrazenia emocji i
nastroju. Wykonujemy prace monochromatyczne. Kazdy wykorzystuje
waska game¢ barwng wybranego koloru. Praca wyabstrahowana tematycznie.
Weczoraj, dzis, jutro — ciaglosé, ptynnos¢ rzeczy, wzajemne implikacje. Praca
graficzna.

Zadzialo si¢ — najwazniejsze wedlug mnie wydarzenie minionego miesigca.
Wykonujemy pracg plastyczng ilustrujacg moj wybor. Tgq metodg powstaje
specyficzna kronika wydarzen.

METODY

Praca indywidualna.
Praca zespotowa

a) male zespoty dwu lub trzyosobowe
b) duze zespoly, np. 5 0séb
¢) praca cala grupg nad jednym projektem

Zrbéznicowane techniki: rysunek- otowek, wegiel, sepia, kredki, pastel suchy
i thusty, malarstwo- tempera, akwarela, olej, grafika - monotypia, drzeworyt,
collage z wykorzystaniem réznych tworzyw i materiatow ( tkaniny, tapety,
folie, piasek...) wyklejanie, wydrapywanie, klej, tkaniny, farba, absolutna
dowolno$¢ techniczna- indywidualny dobor adekwatnych dla siebie technik i
srodkow wyrazu, taczenie technik.

Poprzedzenie czg¢sci praktycznej zajec teoretycznym omowieniem zadania-
przyblizenie tematu, wyjasnienie poj¢¢, techniczne omoéwienie metod pracy i
probleméw, ktore moga si¢ pojawic (dotyczy to szczegolnie trudniejszych
technik, np. drzeworytu, malarstwa olejnego, konstruowania form
przestrzennych).

Praca w plenerze.

Praca teoretyczna. ogladanie albumow, zdje¢ w internecie, czytanie
fragmentow ksigzek, ogladanie filmoéw, rozmowa...

Praca nad zadanym, konkretnym pojgciem abstrakcyjnym.

Naktanianie do samodzielnego si¢gania do lektury.

Praca technika monotypii, rysunku, malarstwa, batiku.

Ozdabiamy koszulki trykotowe. Technika monotypii i batiku.




OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Mozliwo$¢ petnego 1 swobodnego wyrazenia Srodkami malarskimi i graficznymi.
Peliejsze zrozumienie procesu i metod pracy. Likwidowanie (w miar¢ mozliwos$ci)
barier warsztatowych, przeszkadzajacych i hamujacych petna realizacj¢ pomystu.
Uwrazliwienie i podniesienie $wiadomosci plastycznej. Uswiadomienie i zrozumienie
wlasnych potrzeb i oczekiwan. Poznanie siebie. Konsekwencjg tych ogélnych
zatozen jest jak najlepsze wykorzystanie i rozwinigcie indywidualnych mozliwosci
podopiecznych, umozliwienie im rozwoju w kierunku dla nich najlepszym, zgodnym
z poziomem intelektualnym, temperamentem, wrazliwos$cia, stopniem
zainteresowania zagadnieniami plastycznymi, naturalnymi sktonno$ciami do
okreslonych technik, konwencji, tematow. Pomoc w uswiadomieniu wlasnej
odregbnosci. Co z kolei daje mozliwos¢ petniejszego relaksu, odprezenia, rozluznienia
emocji 1 stresow. Proba wyrazenia znanych poje¢ nowymi srodkami, dzigki temu
przypisanie im nowych tresci daje nowe otwarcie na pozornie dobrze znane
przestrzenie. Wzbogaca postrzeganie, stymuluje wyobrazni¢. Temat fantastyki jest
wyjatkowo nosny i nalezy wykorzystac¢ jego ogromne mozliwosci w kierunku
rozwoju wyobrazni, poznaniu jej mozliwosci, wykorzystaniu w bogatszym
postrzeganiu §wiata.

CIEKAWE SCIEZKI SZTUKI
zajecia dodatkowe
przeznaczony dla uczestnikow typu A

SPOSOB REALIZACJI

Ogladamy albumy malarstwa, architektury... Rozmawiamy na temat reprodukc;ji.
Kazdy uczestnik wyraza swoj stosunek do ogladanych reprodukcji, uzasadnia go.
Nastepnie rozmawiamy o autorze, jego tworczosci, zatozeniach jego sztuki. Skad si¢
wywodzit, jaki nurt reprezentowal, staramy si¢ zrozumie¢, dlaczego tworzyt wlasnie
tak. Zajecia podobne jak wyzej, ale z wykorzystaniem przegladarki internetowe;.

METODY

e Ogladanie albumoéw, reprodukcji.
e  Czytanie ciekawszych fragmentow literatury z zakresu historii sztuki,
dotyczacej sztuki wloskie;j.
e  Praca z przegladarka internetowa.
Ogladanie materiatow filmowych na odtwarzaczu DVD.
Praca w grupie.
Rozmowa — dzielenie sie¢ refleksjami, opiniami...

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Podstawowym celem zaje¢¢ sg poznawanie i rozwo6j. Uczestnicy obcuja z czesto
zupelie nowymi dla nich rejonami sztuk wizualnych. Rozwijaja swoja wrazliwo$¢ na
piekno, uczg si¢ patrzeé i postrzegac nieco inaczej i glgbiej niz dotychczas.
Uwrazliwienie, wzbogacenie, rozwoj §wiadomosci estetycznej.

ZAJECIA W PRACOWNI PLASTYCZNO-BIUROWEJ

przeznaczony dla uczestnikow typu B

SPOSOB REALIZACJI

Scrapbooking — wykonywanie pudetek podarunkowych, tzw. exploding box, pudetek
na prezenty, kopert

Cardmaking — wykonywanie kartek okoliczno$ciowych, swiatecznych

Nabywanie umiejetnos$ci w obstudze narzgdzi uzywanych w scrupbookingu i
cardmakingu (bigownica, trymer, sizzix)

Nabywanie umiejetnos$ci w obstudze narzgdzi biurowych (ksero, komputer, drukarka,
gilotyna)

Usprawnianie manualne

METODY

Trening praktyczny,
Instruktaz stowny,
Pokaz,

Cwiczenie

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Uczestnik potrafi:

przygotowac stanowisko pracy i je uporzadkowac,
wykona¢ elementy ozdobne,

wykona¢ kartke okoliczno$ciowg oraz pudetko
sprawnie obstugiwac sizzix, trymer, bigownice,
sprawnie obstugiwac¢ narzg¢dzia biurowe,
wspotpracowad z innymi




ZAJECIA W PRACOWNI CERAMICZNEJ

przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

Terapia zajgciowa w pracowni ceramicznej wykorzystuje terapeutyczne wartosci
pracy i tworczoSci artystycznej. Zajecia pozwalajg na osiagni¢cie satysfakeji z
posiadanych umiejetnosci jak rowniez nabywanie nowych, celem petniejsze;j
samorealizacji siebie, pomimo trudnosci i ograniczen. Podczas zaje¢ uczestnicy
rozwijaja sprawnos¢ manualng, wyobrazni¢ i kreatywnos¢. Ucza si¢ spedzania
wolnego czasu w sposob tworczy.

Zajecia arte terapeutyczne realizowane sg poprzez :

Rozwinigcie i utrwalenie umiejetnosci w formowaniu form naczyniowych
nastepujgcymi technikami: wateczkow, odciskania, wyciskania oraz technikg z ptata.
Tematem przewodnim na rok 2022 jest hasto

,TU i TERAZ”

Dlatego realizacje uczestnikow w glinie beda powiazane z najblizszym

otoczeniem: miejscem zamieszkania, przyroda,

pejzazem $laskim.np Wykonanie kafli inspirowanych pejzazem $laskim, widokiem z
mojego okna.

Uczestnicy wykonaja z gliny wyroby okoliczno$ciowe zwigzane z biezgcymi
Swietami.

Zrealizujg mate formy rzezbiarskie: postacie ludzi i zwierzat

formy rzezbiarskie inspirowane naturg (faung i florg);

wykonaja ozdoby $wigteczne: $wieczniki, zawieszki choinkowe, anioty, mikotaje,
bizuteria itp.

Uczestnicy wykonajg z gliny dowolne formy inspirowane wtasng wyobraznia.

METODY

Metody nauczania praktycznego, warsztaty, pokaz,
¢wiczenia, pogadanka, instruktaz

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Poprzez rzezbienie oraz modelowanie w glinie spowodowanie rozluznienia, usunigcie
napigcia fizycznego, wzbudzenie pozytywnych emocji.

Zapoznanie z podstawowymi technikami formowania z gliny oraz ich praktycznym
wykorzystaniem.

Przyblizenie podstawowowych wiadomosci zwigzanych z technologia ceramiczna.
Rozwijanie zainteresowan i wyobrazni oraz ksztalttowanie

wrazliwosci artystycznej

ZAJECIA W PRACOWNI KRAWIECKO - FLORYSTYCZNEJ

przeznaczony dla uczestnikow typu B

SPOSOB REALIZACJI

Tematem przewodnim bedzie: ,, Tu i teraz...”
e  Temat: Zapoznanie z zasadami bezpieczenstwa na pracowni krawiecko-florystyczne;.

Temat: Rozmowy dotyczace rocznego tematu ,, Tu i teraz....”
Temat: Poszukiwanie inspiracji i projektowanie

Temat: Nauka krojenia wedtug wykroju i nauka postugiwania si¢ nozycami
Temat: Smartfonowe etui

Temat: Serduszka walentynkowe po krawiecku

Temat: Torby walentynkowe

Temat: Serduszko do poczty walentynkowe;j

Temat: Kompozycje wiosenne

Temat: Kurczaczki wielkanocne

Temat: Przerdbki i prace na potrzeby osrodka.

Temat: Torebki ,,Tu i teraz” na specjalne okazje

Temat: Torby ,,Tu i teraz” na co dzien

Temat: Kolorowe przytulaski

Temat: Bukiety polne i wianki

Temat: Fartuszki kuchenne

Temat: Szyszkowe kompozycje

Temat: ,,Zrob to sam”. Wykonanie drobnych przerobek zaszycie guziczka, naszycie
tatki itp.
Temat: Swieczniki jesienne

Temat: Bozonarodzeniowe kompozycje
e Temat: Pakowanie upominkéw




Temat: Aniotki na kazda okazje
Temat: Poduszki z pachworkiem.
Temat: Reniferki ,,Tu i teraz”

Temat: Przygotowania do karnawalu

METODY Metody nauczania praktycznego;
e  pogadanka
e  praca z ksigzka Zurnalem
e  praca z wykrojem
e  (¢wiczenia,
e  pokaz,
e  praca grupowa
e  praca indywidualna,
e instruktaz
OPIS SPODZIEWANYCH e  ¢wiczenie umiejgtnosci wspolpracy w grupie
EFEKT(’)W e  nauka postugiwania si¢ przyborami linijka radetkiem cyrklem
e  ksztaltowanie poczucia sprawstwa
e  poznawanie kultury i jezyka wloskiego
e  ksztaltowanie umiejg¢tnosci stosowania zwrotow grzecznosciowych
e  zwracanie uwagi na bezpieczenstwo i zasady bhp w pracowni i poza nia
e rozwijanie i ksztalttowania zainteresowan z zakresu szycia r¢cznego
e  (¢wiczenie umiejgtnosci szycia Sciegiem fastrygowym, za igla, Sciegiem okrgtkowym
i krzyzykowym
e rozwijanie i ¢wiczenie w nawijaniu nici na maszyn¢
e rozwijanie i ksztattowanie zainteresowan z zakresu florystyki
e  ksztaltowanie poczucia estetyki i doktadnosci
e  rozwijanie i ¢wiczenie umiej¢tnosci odmierzania i postugiwania si¢ miarg krawiecka
e rozwijaniei ¢wiczenie umiejetnosci uktadania wykrojow na materiale
e rozwijanie i ¢wiczenie umiejgtnosci dopasowywania nici do materiatu
e rozwijanie i ¢wiczenie krojenia materiatu wedtug wykroju
e rozwijanie i ¢wiczenie umiejetnosci zaznaczania fastryga dtugosci dotu 9np.
spodnicy, spodni, stroju), wszycia i dtugosci rekawow
e rozwijanie i ¢wiczenie umiejetnosci rozrézniania materiatow: tkaniny, dzianiny,
wioknin
e  ksztaltowanie poj¢¢ mite, ciepte, szorstkie, $liskie, gladkie,
e  ksztaltowanie umieje¢tnosci dopasowywania elementow dekoracyjnych pod wzgledem
stylu i kolorystyki
e rozwijanie i ¢wiczenie w nawlekaniu nici do igly
e  ¢wiczenie i rozwijanie umiejetnosci przewijania nici z matej szpulki na duza
e rozwijanie i ¢wiczenie uktadania i plecenia wiankow
e rozwijanie i ¢wiczenie umiej¢tnosci dopasowywania i przyklejania drobnych
elementéw dekoracyjnych
e rozwijanie i ¢wiczenie umiej¢tnosci postugiwania si¢ klejem na goraco
e rozwijanie i ¢wiczenie umiejetnosci rozprasowywania, zaprasowywania SZwow i
prasowania ubran
e  rozwijanie i ¢wiczenie umiejetnosci wpinania podszewki do materiatu za pomoca
szpilek
e  ksztaltowanie umiej¢tnosci dobierania koloréw
e  ¢wiczenie koordynacji wzrokowo ruchowe;j
e  ¢wiczenie cierpliwosci
e  ¢wiczenie umiejetnosci postugiwania si¢ tabletem w ramach komunikacji
alternatywnej
e (¢wiczenie dopasowywania elementow
e  (¢wiczenie umiejgtnosci nawijania wioczki
e  ksztaltowanie umiejgtnosci pracy z piktogramami w ramach komunikacji
alternatywnej
e  ¢wiczenie umiejgtnosci porozumiewania si¢ piktogramami w ramach komunikacji
alternatywnej
e  ¢wiczenie umiejgtnosci porozumiewania si¢ za pomoca tabletu poprzez program
,,Mowik” w ramach komunikacji alternatywne;j
e rozwijanie i ¢wiczenie umiej¢tnosci zdejmowania miary klientowi, ksztattowanie
umigejetnosci odpowiedniego zachowania podczas przymiarki
e rozwijanie i ¢wiczenie umiej¢tnosei rozrézniania wszystkich narzegdzi i przyborow
pracowni oraz nazywania ich np. maszyna zelazko, deska do prasowania, nozyce,
igly, szpilki, nici, radetko, miara, fastryga, igielnik itp.
e ¢wiczenie segregowania materialow do zajgc
e  ¢wiczenie poje¢ mate, Srednie, duze




ZAJECIA W PRACOWNI PARATEATRALNEJ

przeznaczony dla uczestnikow typu A

SPOSOB REALIZACJI

Zaj¢cia opierajg si¢ na potraktowaniu teatru jako medium dla kreatywnego dziatania
w jego wszechstronnym ujeciu. To sposobnos¢ do pracy grupowej oraz indywidualne;j
w oparciu o zajg¢cia $wiadomosci ciala (elementy pantomimy, choreografii); prace z
tekstem (wyimprowizowanym, jak rowniez literackim, proponowanym) — analiza,
interpretacja, relacje, podziat na role; plastyke — przyczynek do myslenia o
scenografii, rekwizycie, kostiumie. Praca roczna sprzyja gruntownemu przygotowaniu
(rowniez w warstwie kontekstowej) przygotowywanej prezentacji teatralne;j,
proponowanej zazwyczaj jesieniag zaproszonej publicznosci. Podopieczni prezentuja
efekty rocznej pracy — jest to wazny aspekt proponowanej pracy terapeutycznej.
Planowany obszar tematyczny dla teatralnych poszukiwan: ,,Tu i teraz” - temat
przyjety dla przysztorocznych dziatan w osrodku.

Obszar tematycznych poszukiwan stanowig literackie zbiory basni (w tych najbardziej
oczywistych, jak réowniez w mniej znanych opracowaniach), ktére beda stanowic
osnowg¢ dla dalszej fabularnej pracy nad scenariuszem.

Dla realizacji tematu ,,Tu iteraz” nalezy siggnaé do starych (czgsto starozytnych)
watkoéw basni, poszukujac ich nieustannej aktualnos$ci.

Proponowane do para-teatralnej pracy basniowe tematy w rezultacie rocznej pracy,
rowniez w charakterze swego rodzaju ,,bajkoterapii” zasila scenariusz planowanej
prezentacji teatralnej.

Scenariusz zostanie opracowany poprzez:

e rozpoznanie prawd ogolnych, uniwersalnych w fabutach basni

e identyfikacja uczestnikow z postaciami basni

o refleksja nad jasng polaryzacjg wartosci w Swiecie basni, odstgpstwa do tej
reguly

o refleksja nad przystawalno$cig $wiata warto$ci basni do $wiata, w ktérym
funkcjonujemy

e kreatywna, dobra zabawa w trakcie zaj¢¢, wspottworzenia scenariusza

METODY

Praca indywidualna, praca w grupie, warsztaty. W oparciu o wszelakie inspiracje
teatralne, ktore katalizujg dziatania kreatywne, sktaniajg do refleksji, pomagaja
budowac¢ interakcje i relacje spoleczne.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Podopieczni o$mielaja si¢ do bardziej tworczych, osobistych wypowiedzi, ucza si¢
wspolpracy w grupie, ucza si¢ ,,siebie nawzajem”, osSmieleni do zajmowania
stanowiska w podejmowanych w szerokim, uniwersalnym konteks$cie tematow
artystycznych, otwieraja si¢ na stawianie pytan i stawiane pytania; w konsekwencji
dostaja rowniez sposobnos¢ do prezentacji szerszej publicznosci swojej pracy —
oferujac swoja wypowiedz artystyczng doswiadczajg komunikatu zwrotnego: ,,wasza
propozycja jest tworcza, ciekawa, pickna”.

ZAJECIA W PRACOWNI TEATRALNEJ

przeznaczony dla uczestnikow typu B

SPOSOB REALIZACJI

Rozwijanie $wiadomosci ciata

Wspdlne budowanie etiud teatralnych z zadanego tematu

Usprawnianie aparatu mowy (wykorzystanie w tym celu ¢wiczen emisyjnych)

Rozwijanie umiej¢tnosci wspolpracy w grupie

Rozwijanie umiejetnosci tworczego dziatania

Rozwijanie umiejetnosci stuchania muzyki i wykonania uktadu choreograficznego w
odpowiednim rytmie i czasie

Przyblizenie kontekstu dla planowanej w kolejnych miesigcach pracy teatralnej

Prace inscenizacyjne nad przygotowywanym spektaklem, proby aktorskie, finalizacja
przedstawienia ( tre$¢ spektaklu $cisle powiagzana z tematem roku: ,,Tu i teraz”)

METODY

Teatroterapia,
Choreoterapia,

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Uczestnik potrafi

wspotpracowaé z innymi

przetama¢ wlasne stabos$ci

wykona¢ uktad choreograficzny do motywu muzycznego




poprawnie wykonaé¢ ¢wiczenia emisyjne
zna strukturg przedstawienia
poprawnie odtwarza zadang mu role w spektaklu

ZAJECIA BAJKOTERAPII
przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

Zajegcia opieraja si¢ na przywotywaniu watkéw basni, bajek w celu poszukiwania
paraleli miedzy opowiadanymi historiami, a dos§wiadczeniem poszczeg6lnych
uczestnikow; analizujac watki fabularne, odgrywajac wspolnie fragmenty
poznawanych basni/bajek staramy si¢ porzadkowac fabute, dopytywac o charakter
postaci, o ich postawy, wybory, identyfikowac te postawy z wlasng postawa; w
efekcie rowniez kreowac wiasne ,,wystawienia” poznawanych tematow.
Wszystkie powyzsze dziatania/wyzwania realizowane sg w oparciu o mozliwosci
intelektualne, percepcyjne i psychiczne uczestnikow.

Planowany obszar tematyczny dla teatralnych poszukiwan: ,,Tu i teraz” - temat
przyjety dla przyszitorocznych dziatan w osrodku.

Jako obszar tematycznych poszukiwan postuza literackie zbiory basni (w tych
najbardziej oczywistych, jak r6wniez w mniej znanych opracowaniach).

W swoich zajeciach nalezy oprze¢ si¢ na teoretycznych zatozeniach zawartych w
pracach Bruno Bettelheima (w tym ,,Cudowne i pozyteczne™), na dzietach W.Proppa,
M.Eliadego, C.Levi-Strauss'a), jak réwniez na wspoéliczesnej, aktualnej literaturze
przedmiotu dot. bajkoterapii.

METODY

Praca indywidualna, praca w grupie:

e glosne czytanie fragmentéw basni/bajki — nawiazanie do odnawiajacego si¢
nurtu gawedziarsta, storytellingu

e uzycie ilustracji, na podstawie ktorych porzadkuje si¢ fabule; nie
wykluczajac samodzielnej pracy nad ilustracjami

e uzycie drobnych przedmiotow/rekwizytéw w celu inscenizacji fragmentow
basni/bajek

e wprowadzenie elementarnych dziatan muzycznych (melodia, rytm,
dynamika)

e poszukiwanie wszelkich zrodet inspiracji, ktore katalizuja dziatania
kreatywne, sktaniaja do refleksji, pomagaja budowac interakcje i relacje
spoteczne

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

W trybie rocznej pracy przewidywane postgpy/efekty w nastgpujacych obszarach
(uwzgledniajac rézne stopnie niepetnosprawnosci intelektualnej uczestnikow):

e rozpoznanie prawd ogolnych, uniwersalnych w fabutach basni

e identyfikacja uczestnikoOw z postaciami basni

o refleksja nad jasng polaryzacjg wartosci w $wiecie basni, odstgpstwa do tej
reguly

o refleksja nad przystawalnoscig $wiata warto$ci basni do $wiata, w ktérym

funkcjonujemy

kreatywna, dobra zabawa w trakcie zajec

skupienie uwagi na podjetym dziataniu — zadaniowo$¢

utrwalanie pamig¢ci, nabycie pomocnych praktyk mnemotechniki

wspolpraca w grupie

ZAJECIA W

PRACOWNI REKODZIELA ARTYSTYCZNEGO
przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

Terapia zajgeciowa w pracowni r¢kodzieta artystycznego wykorzystuje terapeutyczne
wartoS$ci pracy i tworczosci artystycznej. Zajecia te pozwalaja na osiggniecie satysfakcji
z posiadanych umiejetnosci, jak réwniez nabywanie nowych celem pehiejszej
samorealizacji siebie, pomimo istniejagcych trudnosci i ograniczen. Podczas zajeé
uczestnicy rozwijaja sprawno$¢ manualng, wyobrazni¢ i kreatywnos$¢. Ucza si¢
spedzania wolnego czasu W sposob tworczy.
W ramach pracowni uczestnicy nabywaja i doskonalg umiejetnosci poprzez:




filcowanie: poznanie technik filcowania na mokro i sucho, tworzenie z welny
czesankowej aniotéw, 0zdob bozonarodzeniowych i wielkanocnych (koguty,
jaja, zajace, bombki, skrzaty, anioty);

e tworzenie prac plastycznych z uzyciem réznorodnych materiatow :tektura
,tkanina, materiaty przyrodnicze, materialy z recyklingu;

e doskonalenie umiej¢tnosci kolorowania, malowania pastelami i farbami w
temacie okreslonym przez plan pracy;

e doskonalenie tworzenia samodzielnych kompozycji plstycznych;

e doskonalenie umiejetnosci wycinania i tworzenia kartek okoliczno$ciowych;
tworzenie prac i instalacji plastycznych zwigzanych z aktualnym tematem
planu pracy;

METODY e  Metody nauczania praktycznego,
e pokaz,
e instruktaz,
¢wiczenie
OPIS SPODZIEWANYCH Uczestnicy nabywajg umiejetnosci w zakresie filcowania technikg na mokro i sucho .
EFEKTOW Znaja poszczeg6lne narzedzia i materiaty wykorzystywane w technikach. Potrafia

przygotowa¢ welne czesankowa do filcowania. Doskonalg technike kolorowania i
malowania, wycinania, kolazu.
Ponadto pracownia ma za zadanie:
e poznawanie nowych technik artystycznych,
e rozwijanie indywidualnych zdolnosci tworczych,
e rozwijanie wyobrazni tworczej,
e Uwrazliwianie na estetyke i doktadno$¢ wykonywanej pracy,
e aktywizowanie do dziatania,
o  ksztaltowanie poczucia sprawstwa,
e  ksztaltowanie umiejetnosci aktywnego stuchania,
e stymulowanie i rozwijanie wrazliwos$ci stuchowej, dotykowej, wzrokowe;j,
e rozwijanie i podtrzymywanie sprawno$ci manualnej w obrebie konczyn
gornych,
e zwickszanie zakresu manipulacji w obrebie konczyn gornych,
e wdrazanie do przyjmowania odpowiedniej pozycji ciata podczas pracy
siedzacej przy stole,
e normalizacja w zakresie dostosowania odpowiedniego nacisku konczyn
gérnych do podtoza,
e wdrazanie do dbania o porzadek w czasie i po zakonczonych zajeciach przy
swoim stanowisku pracy,
e wdrazanie do przestrzegania zasad bezpiecznej pracy w pracowni,
o  ksztaltowanie potrzeby nawigzywania i utrzymywania kontaktow
spotecznych,
e uwrazliwianie na zwracanie uwagi na potrzeby innych,
e  ksztaltowanie poczucia przynalezno$ci do grupy,
e  ksztaltowanie umiejetnosci wspotpracy z grupa,
e podnoszenie poziomu kultury osobistej w zakresie komunikacji
interpersonalnej,

ZAJECIA W PRACOWNI KOMPUTEROWEJ
przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI Realizacja poszczeg6lnych tematdow, rozwijanie umiejetnosci:
e  obstuga myszki,

obstuga klawiatury,

obstuga stacji roboczej i ekranu (wlaczanie, wylaczanie),
praca z uzyciem tablicy interaktywnej,

obsluga tabletu,

obshuga wyszukiwarek internetowych,

przegladanie witryn internetowych,

obstluga poczty i wysytanie maili,




obsthuga programow graficznych,
obstuga konsoli,
obshuga gier,
wyszukiwanie, sprawdzanie pogody,
wyszukiwanie tematow zwigzanych ze zblizajacymi si¢ Swigtami, waznymi
okoliczno$ciami,
uzywanie réznego rodzaju aplikacji,
korzystanie z forow, blogéw internetowych,
e drukowanie kart, tematow, przyboréw do dalszych prac w poszczegdlnych
pracowniach,
Zaplanowane tematy bedg realizowane w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci
podopiecznych. Ich kolejno$¢ moze ulec zmianie.

METODY

Pokaz, Nauka poszczegolnych podzespotdw komputera i jak dziataja, cwiczenia
praktyczne podczas zaje¢, pisanie do siebie maili przez uczestnikow, wyszukiwanie
ciekawych tematow, obstuga gier, przegladanie witryn, korzystanie z komunikatorow
internetowych, obstuga programéw wykorzystujacych sensor Kinect.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Uczestnicy potrafia samodzielnie wlaczy¢ komputer, wlaczy¢ Internet, wyszukaé
informacje zwigzane z ze zblizajacymi si¢ $wigtami/okoliczno$ciami, wydrukowaé
karty informacyjne, broszury, obrazy zwigzane z okoliczno$ciami, wyszukac¢ i znalez¢
portal, blog, wejs¢ na forum internetowe, poprowadzi¢ rozmow¢ z innym
uzytkownikiem, wej$¢ na swoja poczte i napisac list do innych uczestnikow
zmieniajac kolor pisma, wielkos$¢, format, zataczy¢ plik do wysytanej wiadomosci,
potrafi znalez¢ portal z grami i wybra¢ swoja ulubiong gre, nastepnie gra¢ w nig i
przej$é parg poziomoéw trudnosci, potrafi wlaczyé program graficzny i narysowac
obrazek zmieniajac parametry - grubos$¢ pedzla, kolor , ksztatt, potrafi wiaczy¢ film i
g0 obejrze¢ - zmieni¢ parametry jak gtosnos¢ dzwieku, jakos$¢ obrazu. Potrafi wiaczy¢
sensor Kinect i uzywacé konsoli za pomocg ruchow ciata. Uczestnik potrafi Sciggnac
aplikacje, i korzysta¢ z jej funkcji. Wylaczy¢ reklamy pojawiajace si¢ w aplikacji.

ZAJECTA W PRACOWNI STOLARSKIEJ

przeznaczony dla uczestnikow typu B

SPOSOB REALIZACJI

Realizacja poszczego6lnych tematow:
e  Wykonanie breloczkow ze sklejki, klockow drewnianych, malowanie,
szlifowanie elementow,
e Wykonanie prac na WOSP transfer wydruku na drewno
e  Wykonanie prac z okazji walentynek - wypalanie serc, przyklejanie
elementodw ceramicznych na krazkach z brzozy,
e  Wykonanie pojemnikéw z desek palet, skrzynek: cigcie, klejenie,
szlifowanie, opalanie, skrecanie, wiercenie;
e Przygotowanie 0zdob wiosenno-Wielkanocnych ze sklejek, desek
(kurczaki, ptaki ,zajace, pisanki): wyrzynanie, klejenie
e Przygotowanie §wiecznikow, dekoracji krazki brzozowe jesienne inspiracje,
o  Wykonanie podstawy zegara wskazéwkowego oraz dekoracji zegara
zodiakalnego
e  Wykonanie krazkow brzozowych — cigcie, trasowanie, wyrzynanie
e  Wyrzynanie szablonow domkow z drewna, klejenie, cigcie sklejki.
e  Wykonanie 0zdob Bozonarodzeniowych ze sklejki — renifery, koniki, wianki,
choinki, anioty; wyrzynanie elementéw, szlifowanie, wiercenie;
Zaplanowane tematy beda realizowane w zaleznos$ci od potrzeb i mozliwosci
podopiecznych. Ich kolejno$¢ moze ulec zmianie.

METODY

e  grupowa,
e indywidualna w grupie,
e pokaz,

e instruktaz.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Uczestnicy:
e postuguja si¢ narzgdziami (pita rgczna, packa szlifierska, wiertarka),
e  znaja pojecia wkret, kotek,
e zwracaja uwage niebezpieczenstwo zwigzane z pradem elektrycznym,
zachowuja szczegdlng ostroznosci podczas pracy,
e rozwijaja sprawnos$¢ manualna,
e wzmacniaja koordynacj¢ wzrokowo ruchowa,




doskonalenie orientacji wzrokowo ruchowej,
rozwijaja swoje zainteresowania,

zwigkszaja precyzj¢ ruchow,

ksztaltuja relacji interpersonalne;j,
wzmacniajg poczucie wlasnej wartosci,

poznaja réznego rodzaju materiaty nie tylko stolarskie mozliwe do
wykorzystania w procesie tworzenia,

rozumiejg istote samodzielnosci oraz odpowiedzialnos$ci za zlecone zadanie,
znaja termin prad, napiecie,

ksztattujg poczucia sprawstwa,

sg uwrazliwieni na pomoc stabszym od siebie,

ksztattuja prawidtowe wzorce zachowania,

stymulowanie ogdlnego rozwoju emocjonalnego — fizycznego —
psychicznego,

sa gotowi zadan o r6znym stopniu trudnosci,

buduja wiez emocjonalne;j,

wzmacnianie motoryki malej,

ksztattuja umiejetnosci organizacji czasu wolnego,

posiadaja poczucia wlasnej warto$ci, podwyzszaja swoja samooceng,
poszerzaja zainteresowan.

ZAJECIA ANIMACJI
przeznaczony dla uczestnikow typu B

SPOSOB REALIZACJI

Zajecia realizowane sg w oparciu o stymulacj¢ sensoryczng oraz gry edukacyjne
(m.in. puzzle, memory),

Rozwijanie i podtrzymywanie motoryki malej

Cwiczenie koordynacji wzrokowo-ruchowej

Usprawnianie manualne

METODY

Praca indywidualna i w grupie, ¢wiczenia, instruktaz, wielokrotne ¢wiczenia i
powtarzanie czynnosci, praca na materiatach pomocniczych

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Uczestnik potrafi

szeregowac¢ od najmniejszego do najwickszego, uktada¢ schematy
uzywac dtoni do gniecenia; watkowania; turlania,

laczy¢ elementy puzzli,

nazwacé poszczegdlne elementy obrazka i je dopasowac do catosci
pogrupowac elementy tematycznie

integrowac sie z innymi i efektywnie wspotpracowaé

ZAJECIA MUZYCZNE
przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

Podczas zaje¢ muzycznych beda realizowane poszczegdlne elementy:
tematyczne zajecia instrumentalne wyrazajace emocje,
¢wiczenia rytmizacji,
gry w tempo,
nauka gry na instrumentach,
nauka nazewnictwa poszczegodlnych instrumentow,
poznanie termindw rytm, takt, metrum,
odtwarzanie poszczeg6lnych partii piosenek,

e nauka poszczeg6lnych technik gry na instrumencie,
praca nad zespolem i w zespole

METODY

Wykorzystanie instrumentdw oraz §piewanie, integracja w grupie zajecia grupowe,
stuchanie muzyki, techniki projekcyjne majace na celu uruchomienie procesow
wyobrazeniowych

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

uczestnik potrafi wyrazi¢ swoje emocje za pomoca gry,
potrafi gra¢ do rytmu,

zna nazwy instrumentow oraz technik gry,

zna i stosuje terminy rytm, tempo,

potrafi odtworzy¢ poszczegolne partie piosenek,




PSYCHOZABAWA
przeznaczony dla uczestnikow typu A

SPOSOB REALIZACJI

Zgodnie z tematyka roku ” Tu I Teraz”, kierujemy swoje wewnetrzne spojrzenie na
terazniejszos$¢ .Koncentrujemy si¢ na ¢wiczeniach, medytacjach oddechowych.
Przypominamy sobie nawyki zwigzane z budowaniem pozytywnego wizerunku do
siebie i otoczenia. Pracujemy nad akceptacja przejawow indywidualnosci —
zagladamy do kalendarz §wiat nietypowych — ,, Swiatowy Dzien Introwertyka”, ,,
Dzien Dziwaka”, ,,Dzien Osob Nie§mialych”. Planujemy takze cykl wykladow i
¢wiczen jak praktykowaé wdzieczno$¢ kazdego dnia ( ,, dzickuje za...”, , kolorowy
oddech..”).Przypominamy Program Odnowy ,, Wolni od stresu” Wojciecha
Eichelbergera ( 8 czg$ci) -propagowanie postawy szacunku do samego siebie,
$wiadomego kontaktowania si¢ z cialem. ,,Emocje zawieszone w ciele”-przygladamy
si¢ za Alexandrem Lovenem napigciom ksztattujacym sylwetke i wptywajacym na
jakos$¢ naszego zycia. ,,0 skarbach ukrytych pod zbroja”-przygladamy si¢ tematowi
wrazliwosci 1 nadwrazliwosci w kontekscie whasnego funkcjonowania. Kolejnym
tematem jest sztuka odpoczywania i dostepne, ulubione formy regeneracji.

METODY

Psychorysunek, bajkoterapia, gry i zabawy zorganizowane tematycznie, kolaze
indywidualne i grupowe, omawianie zagadnien w kregu, ¢wiczenia tematyczne,
wspolne wyjscia ukazujace sposob realizacji poszczegdlnych zagadnien.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Poszerzenie wiedzy, wyobrazni i doswiadczen wilasnych zgodnie z tematyka roku.
Podniesienie dobrego nastroju, zwrdcenie uwagi na kontakt ze swoim ciatem,
umiejetnos$¢ adekwatnego reagowania w sytuacji aktualnych potrzeb. Poprzez
tematyke z kalendarza $wiat nietypowych uwrazliwiamy na akceptacje innosci ,
nietypowosci. Zaszczepienie nowych zainteresowan.

ZAJECIA W PRACOWNI FOTOGRAFII I TECHNIK GRAFIKI ARTYSTYCZNEJ

przeznaczony dla uczestnikow typu AB

SPOSOB REALIZACJI

1.Temat zalozony na caly rok 2022 — Fotografia reportazowa — z zycia codziennego w
Srodowiskowym Domu Samopomocy — okiem uczestnikow zajeé.

W ciagu catego roku, poszczegdlni uczestnicy zajeé proszeni bedg o wykonywanie
notatek fotograficznych za pomoca aparatow w telefonach komorkowych, badz
aparatem profesjonalnym — cyfrowym lub analogowym. Na zakonczenie projektu,
czg$¢ zdjeé moglo by staé si¢ tematem wystawy w Sklepiku z Marzeniami.

2. Fotografia w technikach dawnych - CYJANOTYPIA

Ksiazka fotograficzno - poetycka w technice cyjanotypii. Kazdy z uczestnikow bedzie
mogt stworzy¢ wlasna ksiazke fotograficznag. Stosujac metod¢ ksiazki harmonijkowe;.
Kierujac si¢ tematem ,,Tu i Teraz”, rozpoczniemy prace nad ksigzkg szukajac stow,
ktérymi w danym dniu uczestnicy okresla swoje samopoczucie, odczucia psychiczne i
fizyczne, relacje w grupie, relacje ze $wiatem, stowa te pojawia si¢ w ksigzce w luzny
lub wyrazony na sposob poetycki (haiku) sposéb.

?Jest to rdwniez propozycja do kalendarza na rok 2023)

3. Fotografia — metoda otworkowa, praca w plenerze.

Uczestnicy stworzg wlasne proste aparaty otworkowe ( pudetka, puszki), w ktore
wkleimy material §wiattoczuly. Nastepnie ,,aparaty” zostang umieszczone w réznych
miejscach w plenerze. Pozniej podejmiemy probe wywotania zdjgé. Podobny typ
fotografii stworzymy rowniez za pomocg aparatu cyfrowego.

4. GRAFIKA ARTYSTYCZNA —

Techniki: linoryt, gipsoryt, sucha igta, monotypia, grafika eksperymentalna.

Techniki graficzne beda dla uczestnikow okazja do podjecia pracy manualnej ktora
sama w sobie jest sposobem na bycie ,,Tu i Teraz”. Jest to wigc niejako praktyczne
ujecie tematu catorocznego.

5. ARTETERAPIA — RYSUNEK / RUCH / MUZYKA - czyli ,,Moje ciato tu i teraz”
Za pomoca technik ruchowych, oddechowych, odpowiedniej muzyki oraz §rodka
wyrazu jakim jest rysunek intuicyjny uczestnicy beda tworzy¢ obrazy wyrazajace
aktualny ich aktualny stan psychiczny i fizyczny. Tutaj znow odnosimy si¢ do tematu
,Tui Teraz”. Spontaniczny rysunek, na duzych formatach, przy uzyciu czesto
archaicznych i prostych metod ( patyki, glinki naturalne, btoto, kawa, soki) bedzie
okazja do wyrazenia siebie.




6.( Cwiczenie dla grupy A) Uwaznos¢ dzien po dniu - Catoroczny projekt
inspirowany ksigzka Cud uwaznosci Prosty podrecznik medytacji, mnicha
buddyjskiego Thich Nhat Hahna. Praca bedzie polegata na czytaniu fragmentow
ksigzki i probie podjecia prostych ¢wiczen, ktore proponuje w tej publikacji autor.

METODY

1. Praca indywidualna

2. Praca w grupie

3. Przygotowanie teoretyczne, wprowadzenie uczestnikow w tematyke, techniki itd.
4. Praca w plenerze

5. Filmy — inspiracje

Np. S6l Ziemi / Vivian Maier itd. ( grupa A)

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Rozwdj umiejetnosei tworczych, tworczego myslenia, umiejetnosci wypowiedzi i
okreslenia swoich potrzeb. Rozwdj kreatywnosci. Nabycie umiejg¢tnosci tworczego
podejscia do rzeczywisto$ci. Rozwoj umiejetnosci pracy wspolnej, pozytywne
dziatanie grupy. Cwiczenie umiejetnosci skupienia si¢ w danej chwili oraz
umiejetnosci bycia ,, Tu i teraz”. Poszerzenie pola zainteresowan. Zwrdcenie uwagi na
inne osoby w grupie ( fotografia reportazowa), relaksacja ( ¢wiczenie nr, 6),
umiejetnos$¢ wezucia sie¢ w potrzeby wlasnego ciata oraz dostrzezenia go ( ¢wiczenie
nr. 5), rozw6j motoryki matlej oraz duze;j.

GRUPA WSPARCIA DLA RODZIN

SPOSOB REALIZACJI

Spotkania dla rodzin osob z zaburzeniami psychicznymi odbywajg si¢ w pierwszy i
trzeci wtorek kazdego miesigca w galerii ,,Sklepik z Marzeniami .Grupa wsparcia ma
charakter otwarty ,moga w niej uczestniczy¢ rodziny osob uczeszczajacych do
osrodka jak i osoby ,ktorych bliscy nie podj¢li leczenia lub sg uczestnikami innych
osrodkow. Spotkania prowadzone sg przez lekarza psychiatre i psychologa.
Okazjonalnie zapraszani sg tez goscie specjalni- rzecznik praw pacjenta,
doswiadczony pracownik socjalny, ekspert przez doswiadczenie ( EX-IN ) .Grupa
daje mozliwo$¢ uzyskania wsparcia w gronie osob do§wiadczajacych trudnosci w
zwigzku z chorobg psychiczng bliskiej osoby ,pozwala na podzielenie si¢
trudnosciami i uzyskanie pomocy. Elementy psychoedukacji maja na celu zapoznanie
uczestnikodw spotkan z mechanizmami zaburzen psychicznych. .Wzajemna wymiana
doswiadczen buduje pozytywne relacje miedzy cztonkami grupy, sprzyja kontaktom
towarzyskim ,realizowanym na gruncie rodzinnym. Wymiana informacji wspiera
osoby ,daje potrzebna wiedzg¢ o etapach leczenia, pozwala przewidzie¢ ewentualne
trudnosci.

METODY

e spotkania grupowe,
e rozmowy i konsultacje indywidualne.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Wspieranie w obliczu codziennych trudnosci zwigzanych z chorobg psychiczna
,wspotdziatanie w kwestii realizacji wspolnego planu terapeutycznego ( dotyczy osob
uczeszezajacych do osrodka). Destygmatyzacja 0séb cierpigcych na zaburzenia
psychiczne. Czgé¢ edukacyjna ma na celu takze przyblizenie informacji o
mozliwosciach szukania pomocy i zréznicowanych formach leczenia. Pomoc w
podjeciu leczenia osobom, ktore dotad z tego nie skorzystaty. Nawigzanie relacji
pomi¢dzy cztonkami grupy, wsparcie, wzajemna wymiana w roznych sytuacjach
zyciowych.

PRACA SOCJALNA

SPOSOB REALIZACJI

Indywidualne spotkania z podopiecznym lub opiekunem prawnym, rozeznanie
sytuacji socjalno-bytowej, reakcja na problem zglaszany przez uczestnika lub jego
opiekuna prawnego. Kontakt z urzgdami oraz innymi instytucjami pomocowymi.




METODY

¢ metoda indywidualnego przypadku,
e metoda pokazu,

e instruktaz stowny,

e  scenki sytuacyjne.

OPIS SPODZIEWANYCH
EFEKTOW

Uczestnicy potrafia jasno okresli¢ potrzebe rozmowy z prac socjalnym ,.tu i teraz” nie
odktada swojego problemu na p6zniej. Posiada prze§wiadczenie, ze kazdy problem
urzedowy jest do rozwigzania gdy zglosze go natychmiast. Wie, ze zadna sprawa nie
jest bez znaczenia. Uczestnicy potrafig samodzielnie wypisa¢ podstawowe dokumenty
jak zaadresowanie koperty, nadanie listu poleconego. Zwraca uwage na pisma
urzedowe, bankowe nie wyrzuca ich bez konsultacji z prac socjalnym. Potrafi
samodzielnie dopilnowa¢ terminu wizyty lekarskiej. Uczestnicy maja terminowo
zrealizowane - wizyty na komisji d.s. orzekania o niepelnosprawnosci, podejmuja
dzialania w sprawie zmiany orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci gdy sytuacja
tego wymaga, zabezpieczenie indywidualnego uczestnika poprzez umieszczenie w
razie koniecznos$ci w szpitalu, zolu, domu pomocy spotecznej. Pomoc w uzyskaniu
dostepu do turnusow rehabilitacyjnych przez kontakt z instytucjami, pomoc w
wypehianiu dokumentoéw. Posiadanie zaplecza kontaktow z urzgdami oraz innymi
instytucjami pomocowymi dzigki ktéorym sprawnie mozna bedzie udzieli¢ wsparcia
uczestnikowi, zbudowanie otwartosci w uczestnikach na skorzystanie z innych form
pomocy jak ustugi opiekuncze specjalistyczne, pomocy Caritas.

TRENING KOMUNIKACJI ALTERNATYWNEJ I WSPOMAGAJACEJ

przeznaczony dla uczestnikow typu B

SPOSOB REALIZACJI Wzmacnianie procesoOw rozwojowych prowadzacych do opanowania umiejetnosci
porozumiewania sie.
Zwigkszanie czgstotliwosci stosowania ruchow, gestow wokalizacji w celach
komunikacyjnych, organizowanie sytuacji prowokujacych do komunikacji.
Poszerzanie kontekstu i zwigkszanie roznorodnosci doswiadczen.
Uczenie poczucia sprawczosci i dokonywania wyborow
Wydhuzanie czasu poszczegolnych dialogow.
Zwigkszanie czgstotliwosci 1 jakosci sygnatow komunikacyjnych.
Strategia START-STOP- przerywanie rozpoczgtej ulubionej czynnosci (cheg jeszcze)
Wprowadzenie strategii wyboru, proszenia o pomoc, stosowanie naprzemiennosci.
METODY e AAC,
e systemy symboli — fotografie,
e gest,
e PCS,
e mowik tablice kontekstowe,
e tematyczne,
o folder osobisty,
e analiza zachowan komunikacyjnych,
e Tworzenie ksigzeczek komunikacyjnych na temat przyjety w ogédlnym planie
pracy.
OPIS SPODZIEWANYCH Uczestnik systematycznie prowokuje do wysylania sygnatéw ,,chce jeszcze”, ,,chce
EFEKTOW skonczy¢”, ,,pomdz mi”

stosuje z rozmdéwca mowe rownolegla uprzedzanie

stosuje dialogi naprzemienne z dobrze znanymi osobami w otoczeniu

w trakcie codziennych, rutynowych czynnosci w oparciu o przekaz wspomagany;
dostarczanie mozliwo$ci wyboru, dotyczacych przedmiotu, akcji, prosby;

zna znaczenie symboli gestow, obrazkow w efekcie ich uzywania;
komunikowanie potrzeb zwigzanych z konczeniem wykonywanej czynno$ci w
oparciu o ograniczong liczbg gestow, obrazkoéw, symboli.

buduje wypowiedzi sktadajace z kilku stow

potrafi samodzielnie przekazywac informacje, buduje wypowiedzi
wspolpracuje z rozmoéwca przy tworzeniu dialogow

wita si¢ z rozmowca

korzysta z systemu symboli, moéwika;

korzysta z pomocy dydaktycznych, elektronicznych,

korzysta z folderu osobistego




SPOTKANIA KLUBOWE

SPOSOB REALIZACJI Grupa samopomocowa dla bylych uczestnikow SDS i 0s6b oczekujacych na
przyjecie.
W ramach klubu odbywajg sig :
e Zajecia relaksacyjne
e Warsztaty plastyczne:
Malowanie prac plastycznych technikg farb olejnych, pasteli suchych, ttustych,
akwareli oraz weglem ,, Tu i teraz
e QGry stolikowe
e Spotkania tematyczne ,, Najwazniejsze jest tu i teraz ”, ,, Istniejemy tu i
teraz "
e Spotkania okazjonalne urodziny klubowiczow
e  Wspdlne wyjscie do kina, udziat w wystawach.
Uczestnicy Klubu bedg realizowali program, ktory zawierac¢ bedzie: trening kulinarny
-wykonanie satatek z warzyw i owocow ,pieczenie ciastek ,zajecia relaksacyjne,
grupe dyskusyjna. .Ponadto uczestnicy klubu beda wiaczani we wszystkie dodatkowe
imprezy, ktore beda miaty miejsce
w Srodowiskowym Domu Samopomocy.
Spotkania odbywaja si¢ w $wietlicy SDS.
METODY Metody nauczania praktycznego:
rozwijanie indywidualnych zainteresowan, pokaz, instruktaz, ¢wiczenie.
OPIS SPODZIEWANYCH Podtrzymywanie wiezi, efektow terapeutycznych oraz mozliwos¢ doraznego
EFEKTOW wsparcia.

Uzyskanie psychicznego wsparcia, przetamywanie izolacji i samotnosci.

Plan pracy moze ulec zmianie w zaleznosci od panujacej sytuacji

epidemiologicznej w kraju.




KALENDARZ IMPREZ KULTURALNYCH, SPORTOWYCH, INTEGRACYJNYCH W 2022 ROKU

STYCZEN

Zabawy karnawatowe
Impreza urodzinowa uczestnikow
Wyjscie na wystawe Willi Caro

LUTY

Zabawa Walentynkowa
Impreza urodzinowa uczestnikow

MARZEC

Dzien Kobiet
Impreza urodzinowa uczestnikow

KWIECIEN

Swieta Wielkanocne
Impreza urodzinowa uczestnikow
Turniej pitki noznej

MAJ

Spotkania
Wycieczka do Ogrodu botanicznego
Impreza urodzinowa uczestnikow

CZERWIEC

Wyjscia do ogrodu botanicznego
Pikniki integracyjne

Impreza urodzinowa uczestnikow
Wycieczka

LIPIEC

Wyjscia na Kapielisko Lesne
Impreza urodzinowa uczestnikow

SIERPIEN

Wyjscie na Kapielisko Le$ne
Impreza urodzinowa uczestnikow

WRZESIEN

Dzien chtopaka
Impreza urodzinowa uczestnikow

10

PAZDZIERNIK

Impreza urodzinowa uczestnikow
Wyjscie do kina, teatru, palmiarni

11

LISTOPAD

Andrzejki
Impreza urodzinowa uczestnikow

12

GRUDZIEN

Mikotajki, Wigilia
Impreza urodzinowa uczestnikow

W 2022 roku wszelkie formy dziatalnosci prowadzonej w SDS realizowane bedg pod hastem:
,»luiteraz”

RAMOWY PLAN ZAJEC GALERII ,,SKLEPIK Z MARZENIAMI” NA ROK 2022

1. | Codzienne funkcjonowanie galerii | Ekspozycja ciekawych wyroboéw rekodzielniczych powstatych na
(dotyczy kazdego wtorku i $rody) zajeciach terapeutycznych w  osrodku, wykonanych przez

uczestnikow.
Dbatos¢ o ciekawy wystroj, aranzacje wnetrza podkreslajaca
klimat i specyfike naszej galerii.
Przygotowanie aranzacji okazjonalnych np. Karnawal,
Walentynki, dzien Kobiet, Wielkanoc, Halloween, Mikotajki,
Swicta.
Prezentowanie nowych, ciekawych prac malarskich wykonanych
przez uczestnikow SDS (migdzy wystawami czasowymi)
Wystawy czasowe — prezentacja prac tworcoOw profesjonalnych,
amatorow, pasjonatow.
Otwarte warsztaty dla mieszkancow Gliwic
Sprzedaz prac powstatych w Srodowiskowym Domu
Samopomocy, reklamowanie tychze oraz dziatalnosci Sklepiku z
Marzeniami w mediach spotecznosciowych oraz poprzez
plakaty/ informacje prasowe.

2. | Organizacja wystawy Nawigzywanie kontaktow z twodrcami niepetnosprawnymi,
amatorami, profesjonalistami

Impreza o charakterze integracyjno — kulturalnym prezentujaca c
Obchody Migdzynarodowego Dnia Os6b Niepetnosprawnych




Konsultacje psychologiczne ( w
kazdy czwartek)

Dla 0s6b cierpiagcych na zaburzenia psychiczne i ich rodzin (oferta
otwarta) w ramach poprawy sytuacji w obszarze zdrowia
psychicznego, wsparcia osob chorujacych psychicznie, ich rodzin,
promowania SDS

Spotkania z ekspertem przez do§wiadczenie

Grupa wsparcia ( co drugi wtorek)

Dla rodzin oséb zaburzonych psychicznie

Konsultacje z ekspertem przez
doswiadczenie

Pomoc 1 wsparcie dla o0s6b doswiadczajacych kryzysu
psychicznego — warsztaty dla mieszkancoéw Gliwic

Ewa Weber
Zastepca Prezydenta Miasta Gliwice

Dokument podpisany kwalifikowanym podpisem elektronicznym
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