Plan pracy na 2026 rok

Srodowiskowego Domu Samopomocy

ARKA WrzesSnia

Zatacznik do

Zarzadzenia nr 60

Burmistrza Miasta i Gminy Wrzesnia
z dnia 6 lutego 2026 .

Styczen

Pracownie:

Pracownia kulinarna i
gospodarstwa domowego:

Pracownia techniczno-ogrodnicza:

Pracownia re¢kodziela:

Pracownia komputerowa:

1. Przypomnienie zasad BHP.
Bezpieczne uzywanie sprzg¢tow.
Noworoczne postanowienia kulinarne.
2. Wzrost wiedzy na temat planowania
i uktadania jadtospisow z
uwzglednieniem zasad

zdrowego odzywiania.

3. Dokonywanie zakupoéw w sklepie
spozywczym, zakup niezbednych
produktow do treningu

kulinarnego.

4. Obrobka wstepna warzyw.

5. Napoje rozgrzewajace: kakao i
herbaty zimowe z dodatkiem
przypraw: imbir, kurkuma, anyz,
Cynamon.

1. Przypomnienie i utrwalanie zasad
BHP podczas pracowni krawieckie;j.
2. Omowienie zasad BHP, poznanie
narzedzi, ¢wiczenia z mierzenia i
trasowania.

3. Konserwacja narzg¢dzi, drobne
naprawy w pracowni, prace
porzadkowe.

4. Wprowadzenie zasad obstugi
maszyny do szycia na poziomie
podstawowym.

5. Wprowadzenie zasad szycia
recznego.

6. Szycie serwetek — podlozenie
brzegow, szycie prostych
prostokatow

1. Omowienie regulaminu
pracowni rgkodzieta oraz
obowigzujacych zasady BHP.
Przygotowanie plakatu z
symbolami graficznymi — praca
zespolowa.

2. Poznanie procesu tworzenia
$wiec parafinowych:

a) Nauka bezpiecznej obstugi

topielnika.

b) Napelnianie naczyn

topielnika parafing.

¢) Uzywanie barwnikéw oraz

olejkow zapachowych.

d) Mocowanie knotoéw - formy

silikonowe oraz plastikowe.

1. Przypomnienie zasad
bezpieczenstwa w pracowni
komputerowe;j.

2. Tworzenie kartek i grafik na
Dzien Babci 1 Dziadka,
projektowanie prostych grafik na
komputerze, wybodr kolorow,
ksztattow, prostych szablonow,
dodawanie napiséw i ozdobnych
elementow drukowanie projektow
1 sktadanie kartek, ozdabianie
technikg kolazu lub rysunkiem
odrecznym.

3. Nauka obstugi edytora tekstu-
wpisy 1 formatowanie.




6. Przyrzadzanie dan obiadowych
z wykorzystaniem przetworow
wykonanych na zim¢: ogorki,
buraczki, papryka. Doskonalenie
umiejetnosci doboru odpowiednich
produktéw do potraw.

7. Szycie woreczkow — zszywanie
bokow i tunelu na sznurek lub
gumke.

e) Wyjmowanie gotowych $wiec z
formy.

f) Czyszczenie formy.

g) Recycling - krojenie resztek
$wiec, segregowanie wg koloru.

h) Ksztaltowanie umiejetnosci
samodzielnego wykonywania
powyzszych czynnosci (z
uwzglednieniem mozliwos$ci
Uczestnika).

3. ,,Punch needle” — podstawy

haftu petelkowego. Wykonanie
podktadki pod kubek.

4. ,,Zimowy stroik” — praca z

gabka florystyczng oraz
materialem przyrodniczym.

5. ,,Dot painting” — poznanie

techniki malarstwa
kropkowego.

4. Wprowadzenie do korzystania
z Internetu — wyszukiwanie
informacji i obrazow.

Treningi:

o Trening umiejetnosci spolecznych i interpersonalnych:
* rozwijanie umiej¢tnosci wspotpracy w grupie poprzez zadania zespotowe.
= nauka konstruktywnego rozwigzywania konfliktoéw i radzenia sobie z emocjami w sytuacjach spotecznych (warsztaty, scenki).

* wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci oraz umiejetnos¢ wyrazania swoich potrzeb w sposob asertywny.

= udziat w wydarzeniach spotecznosci lokalnej (np. spotkania integracyjne, imprezy kulturalne)

* rozwijanie empatii i zrozumienia drugiej osoby poprzez ¢wiczenia komunikacyjne (np. aktywne stuchanie)

o Trening umiejetnosci samoobstugi, zaradnosci zyciowej i funkcjonowania w codziennym zyciu:
* nauka podstaw planowania dnia oraz organizacji obowigzkoéw (np. listy zadan, kalendarz)
= samodzielne przygotowywanie prostych positkoéw oraz dbanie o porzadek w swoim otoczeniu

* trenowanie umiejetnosci ekonomicznych: oszczedzanie, racjonalne wydatki, postugiwanie si¢ pieniedzmi

= udziat w zakupach spozywczych z instruktazem — wybor produktéw, poréwnywanie cen




= dbanie o higieng¢ osobistg i kondycj¢ zdrowotng poprzez cykliczne pogadanki i praktyczne ¢wiczenia
o Trening umiejetnosci spedzania czasu wolnego:
= rozwijanie kreatywnosci poprzez zajecia manualne, artystyczne i muzyczne

= udziat w zajeciach sportowych jako forma aktywnego wypoczynku

= nauka korzystania z nowoczesnych technologii

o Rehabilitacja:

= ¢wiczenia usprawniajace koordynacje ruchowa i rbwnowage
= trening ogdlnousprawniajacy uwzgledniajacy potrzeby i1 ograniczenia uczestnikow (np. ¢wiczenia na kregostup)
= elementy terapii ruchem — np. taniec, muzykoterapia z ruchem

o Zajecia z psychologiem:

= indywidualne konsultacje psychologiczne prowadzone z uczestnikami, ukierunkowane na diagnoze potrzeb, wsparcie emocjonalne oraz rozwijani¢

kompetencji spotecznych i umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach trudnych.

h

Luty

Pracownie

Pracownia kulinarna i
gospodarstwa domowego:

Pracownia techniczno-ogrodnicza:

Pracownia re¢kodziela:

Pracownia komputerowa:

1. Podstawy pieczenia ciast.

2. Dzien pizzy. Nauka przygotowania
ciasta na pizze, pieczenie pizzy.

3. Przygotowanie potraw
walentynkowych: deser w ksztalcie
serca.

4. Thusty czwartek, przygotowanie
tradycyjnych stodkosci: paczki,
faworki, chrusciki. Doskonalenie
umiejetnosci przygotowania ciasta
drozdzowego 1 smazenia na gltgbokim
thuszczu.

5.Kawa, rodzaje kawy, sposoby
serwowania kawy.

6.Nauka przygotowania $niadan na
cieplo: jajecznica i tosty.

1. Przygotowanie doniczek, wysiew
nasion (ziota, kwiaty), pogadanki o
bezpieczenstwie.

2. Nauka oraz doskonalenie
umiejetnosci, obstugi maszyny do
szycia.

3. Wprowadzenie zasad obstugi
zelazka.

4. Nauka ciecia 1 czyszczenia
drewna, wykonanie prostych modeli
(ramka, podstawka).

5. Nauka prostych §ciegdw, szycie
poduszek walentynkowych.

1. Poznanie procesu tworzenia
swiec sojowych.

a) Utrwalanie zasad bezpiecznej
obstugi topielnika.

b) Nauka obstugi wagi kuchennej
(wazenie wosku sojowego) oraz
wagi jubilerskiej (wazenie olejkow
zapachowych).

¢) Nauka obstlugi termometru
elektronicznego 1 dokonywania
pomiarow temperatury wosku.

d) Przygotowywanie stoikow i
knotéw do zalania woskiem.

e) Zalewanie Swiec sojowych.

f) Ksztattowanie dbatosci

o estetyke wykonania $wiecy —

b)

Zajgcia tematyczne — Dzien
bezpiecznego Internetu ,,Jak
korzysta¢ z Internetu bezpiecznie
1 madrze”

Poznajemy dobre i zle strony
Internetu

—rozmowa 1 ilustracje: co jest
fajne w Internecie, a co moze by¢
niebezpieczne

Zasada: ,,Nie podaje swoich
danych obcym!”

— ¢wiczenia z kartami: co mozna
podac, a czego nie (imi¢ vs.
adres, PESEL, hasto)

Bezpieczne hasta — tworzymy
swoje hasto superbohatera

— zabawa w wymyS$lanie




czyszczenie stoiczkow

z pozostato$ci wosku.

g) Naklejanie etykiet.

h) Ksztaltowanie umiejetnosci
samodzielnego wykonywania
powyzszych czynnosci (z
uwzglednieniem mozliwosci
Uczestnika).

2. ,,Walentynkowe serce” — tkanie
na prostym kro$nie

z kartonu.

3. Haft diamentowy — tworzenie
magnesow

na lodowke.

4. ,,Wazon” — wykonanie ozdoby
z butelki, przy uzyciu farb do
szkla.

5. Tworzenie zaktadek do ksigzek
— malowanie akwarelami.

mocnych haset (bez wpisywania
prawdziwych!)
2. Tworzenie personalizowanych

projektoéw kartek
okoliczno$ciowych z
wykorzystaniem narze¢dzi
graficznych.

5. Redagowanie i formatowanie
krotkich tekstow
okoliczno$ciowych przy
uzyciu edytora tekstowego.

6. Trening cierpliwosci i
skupienia podczas pracy przy
komputerze.

Treningi:

o Trening umiejetnosci spolecznych i interpersonalnych:

Trening umiejetnosci rozumienia drugiej osoby- nauka mowienia ,,lubi¢ Ci¢”, ,,jest mi przykro”, ,,potrzebuje wsparcia”
Trening umiejgtnosci czym jest prawdziwy przyjaciel? Jak o przyjazn dbac¢? — odgrywanie scenek,
Trening zaufania 1 bezpieczenstwa osobistego - komu mogg zaufaé, a na co uwaza¢ w kontaktach z ludzmi (¢wiczenia w grupie, rozmowa,
scenariusze sytuacji).

Trening rozpoznawania sygnatow niewerbalnych - jak odczytaé, czy kto$ jest zadowolony, zawstydzony, zirytowany? (gesty, mimika, praca z
obrazkami i scenkami)

Gdy wydarzy si¢ co$ nieprzyjemnego — reaguje, karta ,,Osoby zaufane” — do kogo mogg si¢ zwroci¢ o pomoc? - ¢wiczenie mowienia ,,stop!” 1
blokowania kontaktow

o Trening umiejetnosci samoobslugi, zaradnosci zyciowej i funkcjonowania w codziennym Zyciu




= Nauka i doskonalenie zasad savoir-vivre w codziennych sytuacjach, kulturalne zachowania przy stole, podczas rozmowy i powitania,
odpowiedni strdj do danej okazji, zachowanie w miejscach publicznych (sklep, restauracja, autobus) - metoda praktyczna: scenki, ¢wiczenia,

modelowanie zachowan.

= Doskonalenie umiejetnos$ci komunikacyjnych, w tym alternatywnych form komunikacji, uzycie AAC (piktogramy, gesty, komunikatory),
¢wiczenia z jasnym wyrazaniem potrzeb 1 prosb, nauka kultur wypowiedzi w bezposrednim kontakcie i online

o Trening umiejetnosci spedzania czasu wolnego

= Tworcze hobby — zajgcia artystyczno-manualne — malowanie, robienie 0zddb, wyklejanki, scrapbook, rozwijanie zainteresowan i ekspresji

tworczej,

* Muzyka na dobry nastrdj - stuchanie ulubionych piosenek, $piew, proste instrumenty, karaoke. Odkrywanie muzyki jako sposobu na relaks.
= Planszowki i gry towarzyskie — rozwijanie logicznego myslenia, nauka zasad 1 wspolpracy, ,,gramy razem, a nie przeciwko sobie”

o Rehabilitacja

»Rzucanie do celu” - rzucanie pitkami lub woreczkami do obreczy, kosza, wiaderka, doskonalenie celnosci, koordynacji reka—oko.
= ,Gimnastyka do muzyki” -proste choreografie, éwiczenia rozciggajace i rytmiczne, utrzymanie kondycji, zabawa i integracja.

,.Cwiczenia rownowazne”, stanie na podktadce, przejscie po linie na podtodze, wspieranie prawidlowej postawy.

,Rzuty krazkami”, celowanie krazkami na patyczki lub znaczniki, doskonalenie precyzji ruchoéw i koncentracji.

o Zajecia z psychologiem

= lepsze radzenie sobie z emocjami i relacjami

= wzmocnienie samooceny

= zmniejszenie leku w kontaktach z innymi
= lepsze rozumienie granic i bezpieczenstwa

Marzec

Pracownie

Pracownia kulinarna i
gospodarstwa domowego:

Pracownia techniczno-ogrodnicza:

Pracownia re¢kodziela:

Pracownia komputerowa:

1 Wiosenne porzadki w pracowni.
2.Przygotowanie stodkiej
niespodzianki z okazji Dnia Kobiet:
mini desery ,,fit” (niskokaloryczne).
3.Przygotowanie zdrowych kanapek.
Promowanie zdrowego trybu zycia.
4.Bezpieczne korzystanie z urzadzen
W pracowni.

1. Przygotowanie ogrodu do sezonu-
grabienie, przekopywanie,
porzadkowanie grzadek.

2. Drobne prace krawieckie - nauka
szycia recznego.

3. Szlifowanie i malowanie drewna:
tworzenie 0zdob wiosennych.

1. Tworzenie $wiec
wolnostojacych na Wielkanoc.
Doskonalenie umiejetnosci
tworzenia §wiec wolnostojacych
oraz zalewanych w naczyniach.
2.,,Wzorzyste pisanki” — ozdoby
wykonane z gliny
samoutwardzalne;.

1. Nauka tworzenia prezentacji
multimedialnych.

2. Przygotowanie grafik i laurek z
okazji Dnia Kobiet.

3. Wiosna w komputerze-
wyszukiwanie zdje¢, uktadanie
kolazy.




5.Utrzymanie w czystosci naczyn i 4. Szycie ozddb wiosennych, 3. ,,Wielkanocne kartki” — 4. Cwiczenia z obstugi myszy i
urzadzen znajdujacych si¢ w przygotowanie kostiuméw na poznanie techniki scrapbookingu. klawiatury.

pracowni. Poznawanie zasad Marzanng. 4. ,,Makramowe zajaczki” —

mycia i konserwacji sprzgtow poznanie podstawowych splotow.

gospodarstwa domowego. Laczenie koralikow.

Doskonalenie umiejetnosci obstugi 5. Tworzenie obrazéw technikg

zmywarki. malowania po numerach.

Treningi:

o Trening umiejetnosci spolecznych i interpersonalnych
» Ksztaltowanie wlasciwych zachowan podczas czynnosci zycia codziennego (zakupy, podroze komunikacja, kontakt z urzedami 1 instytucjami
kultury) z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa osobistego. Zajgcia prowadzone metoda praktycznego treningu oraz omawiania doswiadczen
uczestnikow. Nabycie lub wzmocnienie samodzielno$ci i $wiadomego dbania o wlasne bezpieczenstwo.
O Trening samoobstugi, zaradnosci zyciowej i funkcjonowania w codziennym zyciu
,Higiena osobista od A do Z” przypomnienie zasad mycia, dbania o odziez i wyglad.
» Rozwijanie samodzielno$ci w zakresie postugiwania si¢ podpisem i przygotowanie do bezpiecznego, sSwiadomego podpisywania dokumentéw w
codziennych sytuacjach zyciowych.
= Nauka i doskonalenie umieje¢tnosci obstugi pralki.
* Nauka i doskonalenie planowania wydatkéw na komunikacje miejska. Trening praktyczny. Instruktaz stowny, demonstrowanie czynnos$ci. Praca na
materiatach pomocniczych.
O Trening umiejetnosci spedzania czasu wolnego
= Rozwijanie zdolnosci artystycznych oraz umiejetnosci planowania wydarzen okolicznosciowych poprzez dziatania rekodzielnicze i twoércze
zwigzane z obchodami Dnia Kobiet. Praca nad estetyka wykonywanych prac: dobér koloréw, kompozycja. Nauka wspotpracy w grupie —
wspolne planowanie uroczystosci i podziat zadan. Rozmowy o szacunku i1 zyczliwosci wobec kobiet w zyciu codziennym
» Ogladanie filmu zwigzanego z Dniem Kobiet.
o Rehabilitacja
* Gimnastyka grupowa na pitkach rehabilitacyjnych ukierunkowana na wzmacnianie migsni odpowiedzialnych za prawidlowa postawe ciala,
poprawe sity migsni i zwigkszenie zakresu ruchu w stawach poprzez ¢wiczenia stabilizujgce 1 rozciagajace.
=  Cwiczenia grupowe z uzyciem pilek terapeutycznych wspierajace prawidtowa postawe, rownowage i koordynacje ruchowa. Uczestnicy
wzmacniaja migsnie calego ciala dzigki ¢wiczeniom dynamicznym oraz elementom rozciggania, co wptywa na poprawe ogolnej sprawnosci i
komfortu funkcjonowania.
O Zajecia z psychologiem




* Rozwo0j umiejetnosci spotecznych: nauka zasad dobrego zachowania w miejscach publicznych, jak mowié, kiedy kto$ nas zranil, granice

1 asertywnos$¢

Kwiecien

Pracownie:

Pracownia kulinarna i gospodarstwa

domowego:

Pracownia techniczno-ogrodnicza:

Pracownia re¢kodziela:

Pracownia komputerowa:

1. Tradycje Wielkanocne.
2. Pieczenie ciast wielkanocnych:
babka, mazurek.

3. Gotowanie potraw wielkanocnych:

zurek, satatka jarzynowa.

4. Pieczenie chleba na $niadanie
wielkanocne.

5. Przygotowanie tradycyjnych
barankow z masta.

6. Nakrywanie do stotu, nauka zasad

savoir-vivru, $niadanie Wielkanocne.

1. Sadzenie kwiatow 1 warzyw,
pielegnacja roslin doniczkowych
W pracowni.

2. Tworzenie tabliczek z nazwami
roslin — praca z drewnem i
narzedziami

3. Ozdoby i dekoracje Wielkanocne.

4. Wykonanie budek legowych dla
ptakow, skrzynek ogrodowych.

5. Dzien Ziemi — Eko dzialania w
naszym otoczeniu:

— zbieranie 1 segregacja odpadow,
wykonanie pojemnikow na
odpady z recyklingu

— praca nad postawami
proekologicznymi.

5. Szycie fartuszkow, toreb

ekologicznych, doskonalenie

umiejetnosci szycia maszynowego.

1. Poznanie procesu tworzenia
swiec z wosku hybrydowego.

a) Uzywanie barwnikow oraz
olejkow zapachowych.

b) Mocowanie knotéw - formy
silikonowe oraz plastikowe.

¢) Wyjmowanie gotowych $wiec
z formy.

d) Czyszczenie formy.

e) Ksztalttowanie umiejetnosci
samodzielnego wykonywania
powyzszych czynnosci (z
uwzglednieniem mozliwosci
Uczestnika).

2. ,,Wiosenne liscie” — tworzenie
witrazy okiennych z bibuty.

3. Przygotowywanie kompozycji
florystycznych z mchu, gatazek
oraz wiosennych kwiatow.

1. Swieta Wielkanocne-kartki i
dekoracje komputerowe.

2. Dzien Ziemi w komputerze

— tworzenie plakatow
ekologicznych
— wyszukiwanie informacji o
ochronie §rodowiska
— przygotowanie krotkich
prezentacji o zwierzetach 1
ro$linach

3. Wprowadzenie do programéw
graficznych (np. Paint, Canva).

4. Nauka porzagdkowania plikow

1 folderow.

5. Moje hobby — wyszukiwanie
inspiracji w Internecie
—kazdy uczestnik szuka czegos,
co go interesuje
— prezentacja wynikOw w grupie
(zdjecie, jeden fakt)




4. Tworzenie obrazoéw technika | 6. Wiosenne porzadki -czyszczenie
haftu diamentowego. sprzetu komputerowego.

5. ,,Circle tat” — poznanie
techniki tworzenia 0zdob z nici
poprzez tkanie w okregu.

Treningi:

O Trening umiejetnosci spotecznych i interpersonalnych
= Rozwijanie umiejetnosci komunikacji werbalnej i niewerbalnej: motywowanie uczestnika do korzystania z r6znych kanalow porozumiewania sie,
w tym gestow. Uczestnik nabywa zdolno$¢ nawigzywania kontaktu, rozpoznawania i wiasciwego reagowania na sygnaly wysyltane przez innych.
= Doskonalenie skutecznej komunikacji interpersonalnej, budowanie empatii i umiejetnosci wspolpracy w grupie poprzez zadawanie i udzielanie
odpowiedzi na pytania. Uczestnik uczy si¢ aktywnego stuchania, rozumienia komunikatow kierowanych do niego oraz unikania oceniania i
wulgaryzmow w rozmowie.
o Trening samoobstugi, zaradnosci zyciowej i funkcjonowania w codziennym zyciu
= Ksztaltowanie nawyku organizowania swoich rzeczy osobistych — uczestnik uczy si¢ dba¢ o porzadek w swoim otoczeniu, odktada¢ przedmioty na
wyznaczone miejsce oraz samodzielnie kontrolowaé stan swojej szafki/szatni.
= Rozwijanie odpowiedzialnosci za higieng osobista — uczestnik poznaje znaczenie dbania o czystos$¢ rak dla wtasnego zdrowia oraz zdrowia innych
osob, potrafi samodzielnie wykona¢ wszystkie etapy mycia rak.
= Uczenie si¢ wlasciwych zachowan przed positkiem — przygotowanie do spozywania positku poprzez mycie rak, sprzatanie stanowiska i dbanie
0 czystos$¢ otoczenia.
O Trening umieje¢tnosci spedzania czasu wolnego

= Rozwijanie zainteresowan muzycznych oraz wrazliwosci stuchowej poprzez udziat w r6znych formach aktywnosci muzycznej: wspolne stuchanie
utwordw, $piew, zabawy rytmiczne i karaoke. Uczestnik potrafi skupi¢ uwage na muzyce, aktywnie wiacza si¢ we wspolne wykonania piosenek.
o Rehabilitacja
» Trening wzmacniajacy i stabilizacyjny — ¢wiczenia poprawiajace sile migs$ni giebokich, stabilizacje tulowia oraz rownowagg, z wykorzystaniem
przybordw takich jak tasmy elastyczne, pitki rehabilitacyjne czy ciezarki.
= Zajgcia usprawniajace koordynacje¢ ruchowg — rozwijanie zdolnos$ci motorycznych poprzez zadania rOwnowazne, ¢wiczenia koordynacyjne oraz
tory przeszkod dostosowane do mozliwosci uczestnika.
O Zajecia z psychologiem
=  Wsparcie psychologiczne z elementami treningu umieje¢tnosci spotecznych — indywidualne rozmowy ukierunkowane na rozwijanie
samos$wiadomosci, radzenia sobie z emocjami oraz poprawg relacji z innymi.




= Praca nad schematami my$lowymi — rozpoznawanie i modyfikowanie negatywnych przekonan o sobie 1 $wiecie oraz ich wptywu na zachowanie i

samopoczucie.
Maj
Pracownie:
Pracownia kulinarna i gospodarstwa | Pracownia techniczno-ogrodnicza: | Pracownia rekodziela: Pracownia komputerowa:
domowego:

1.Grilowanie kielbasek, kaszanki,
warzyw, poznanie technik
marynowania mi¢sa oraz
doskonalenie umiejetnosci grillowania
migsa.

2.Dania z nowalijek, obrobka wstepna
warzyw i owocow.

3.Przygotowanie zdrowych surowek z
warzyw, doskonalenie umie jednos$ci
szatkowania kapusty,

krojenia warzyw.

4.Przygotowanie salatek z owocow
sezonowych.

5.Przyrzadzanie zup owocowych z
wykorzystanie dostepnych owocow
sezonowych.

6.0bstuga maszynki do mielenia
migsa, blendera, mikrofaléwki,
miksera r¢gcznego, robota

1. Systematyczna pielggnacja
ogrodu, podlewanie, pielenie,
sadzenie roslin.

2. Kwiaty jako element wiosennych
stylizacji w ubiorze. Rozwijanie
precyzji i cierpliwosci.

3. Hotel dla jezy 1 malych zwierzat
— prace konstrukcyjne z naciskiem na
ochrong srodowiska

4. Prace naprawcze w SDS,
doskonalenie technik stolarskich.

5. Haft reczny, aplikacje ozdobne,
prace dekoracyjne.

1. Nauka ozdobnego pakowania
swiec, tagowania.

a. Ciecie szarego papieru wg
okreslonego rozmiaru.

b. Owijanie §wiec.

c. Przyklejanie etykiety.

d. Stemplowanie tagow,
mocowanie sznureczkow.

2. ,.Serca” — ozdabianie
drewnianych elementow przy
uzyciu techniki serwetkowe;j
(decoupege 'u).

3. Tworzenie bransoletek przy
uzyciu prostych splotow
makramowych oraz koralikow”
4. Akcja # kamyczki” —
tworzenie oraz ozdabianie
kamyczkow z gliny

1. Tworzenie kartek 1 grafik
z okazji Dnia Matki.

2. Nauka edycji zdjec.

3. Symbole narodowe w grafice
komputerowej (z okazji 3 maja).

4. Wprowadzenie do prostego
pisania listow 1 zaproszen
komputerowych.

5. Korzystanie z wyszukiwarek
internetowych — wyszukiwanie
informacji o Dniu Matki i
polskich symbolach narodowych.

6. Projekt zaktadki do ksiazki z
motywem majowym —
przygotowanie pracy do
wydruku.

7. Quiz komputerowy o Polsce —
nauka korzystania z formularzy i




Planetarnego. Podtrzymywanie
umiejetnosci obstugi prostych
urzadzen gospodarstwa domowego.

samoutwardzalnej (na wyjazd do
Pragi).

prostych interaktywnych
programow.

Album cyfrowy — Moja rodzina /
Moja miejscowos¢ — tworzenie
prezentacji z wykorzystaniem
zdje¢ 1 podpisoOw.

Treningi:

o Trening umiejetnosci spolecznych i interpersonalnych

= Rozwijanie umiejetnosci nawigzywania pozytywnych relacji spotecznych — trening komunikacji opartej na zyczliwosci, wspotpracy i zaufaniu,

wzmacnianie poczucia przynaleznos$ci do grupy.

= Wzmacnianie poczucia wlasnej warto$ci — odkrywanie swoich talentéw 1 mocnych stron, uczenie si¢ doceniania wtasnych osiagnie¢, pozytywne

komunikaty od grupy i prowadzacego.

o Trening samoobstugi, zaradnosci zyciowej i funkcjonowania w codziennym zyciu
= Doskonalenie umiejetnosci postugiwania si¢ pieniedzmi — rozpoznawanie 1 nazywanie nominaldow monet oraz banknotéw, ¢wiczenia praktyczne

zwigzane z placeniem za produkty i ushugami.

= Trening higieny osobistej poprzez nauke i przypominanie zasad codziennej pielegnacji ciala (mycie rak, twarzy, kapiel, higiena jamy ustnej), dbanie
o czystosc 1 estetyke paznokcei, stosowanie kosmetykéw dostosowanych do potrzeb (dezodorant, krem do twarzy, szampon), troska o czystos¢ i

zmiang¢ odziezy oraz bielizny.
o Trening umiejetnosci spedzania czasu wolnego
= Uktadanie puzzli lub gier memory — rozwijanie koncentracji i pamigci.
= Kalambury lub gry stowne — kreatywno$¢, komunikacja, praca w grupie.
= Zabawy integracyjne — wspotpraca i budowanie relacji w grupie.

= Kolorowanki dla dorostych i prace plastyczne — relaksacja i rozwijanie ekspresji.

o Rehabilitacja

= Stretching i ¢wiczenia rozciggajace — zwigkszanie zakresu ruchu 1 zmniejszanie napigcia migsni.
* (Cwiczenia z tasmami elastycznymi i lekkim obcigZzeniem — wzmacnianie sity migsniowe;.
= Spacer lub marsz na §wiezym powietrzu — poprawa kondycji i dotlenienie organizmu.

o Zajecia z psychologiem




= Spotkania wspierajace samoakceptacje — rozmowy o réznorodnosci, praca nad akceptacja niepelnosprawnosci.

= Psychoedukacja dotyczaca zdrowia psychicznego — dbanie o dobrostan, higiena emocjonalna, kiedy 1 jak prosi¢ o wsparcie.
* Trening pozytywnego myslenia— dostrzeganie dobrych wydarzen, praca nad myslami automatycznymi.

Czerwiec

Pracownie:

Pracownia kulinarna i gospodarstwa
domowego:

Pracownia techniczno-ogrodnicza:

Pracownia re¢kodziela:

Pracownia komputerowa:

1.Przygotowanie letnich napojow
chtodzacych: lemoniady, wody
smakowe.

2.Nauka przygotowania mrozonych
kaw 1 herbat.

3.Podstawy przygotowania
nale$nikéw na rézne sposoby: stodko 1
wytrawnie.

4 Nauka sporzadzania zdrowych
deserow.

5.Przygotowanie zdrowych syropow z
kwiatu bzu 1 lipy.

6.Sporzadzanie potraw z kaszg bul
gur, kasza jeczmienng i ryzem.
Doskonalenie umiejgtnosci

gotowania kaszy 1 ryzu. Wykonywanie
potraw na stodko i stono.

1. Zbiodr pierwszych plonow,
tworzenie dekoracji z kwiatow,
pielegnacja zieleni.

 Nauka rozpoznawania roslin, zi6t i
kwiatow.

e Zajecia z kompozycji
florystycznych: wianki, bukiety.

o Warsztaty ekologiczne — jak
uzywac deszczowki, naturalnych
nawozow, kompostowanie.

2. Koszyczki z filcu. Nauka szycia
maszynowego.

3. Wykonywanie prostych mebli
ogrodowych, utrwalenie zasad pracy
zespotowej. Praca z drewnem:
szlifowanie, malowanie,

1. Poznanie techniki lakowania.
Wdrazanie zasad bezpiecznego
uzytkowania pieczeci lakowe;j
(ryzyko poparzenia i pozaru).

2. ,Pragaw obrazach i
zdjeciach” — tworzenie albumu
wspomnien technikg
scrapbookingu.

3. Nauka plecenia wiankéw.
Wykonanie wianka sobdtkowego.
4. Pirograf — nauka obstugi oraz
wprowadzenie zasad zwigzanych z
bezpiecznym uzytkowaniem
sprzetu. Zdobienie drewna
technikg wypalania.

1. Zajecia o tematyce wakacyjnej-
tworzenie grafik ,,Wakacje
Marzen”.

2. Nauka korzystania z przegladarki
internetowej w celu
wyszukiwania informacji o
miejscach wakacyjnych w tym z
wyjazdu z Pragi.

3. Utrwalanie zasad bezpieczenstwa
W siecl.

4. Tworzenie kolazu o z wyjazdu do
Pragi.

5. Wyszukiwanie potrzebnych
informacji (np. o hobby)




7.Zapoznanie si¢ z potrawami zabezpieczanie przed warunkami

poznanymi w Pradze. atmosferycznymi.

« Projektowanie ramek na zdjecia
wywolanych z wyjazdu.

e Wspdlna organizacja ,,kacika
relaksu” — wlasnorecznie
wykonane elementy.

Treningi:

o Trening umiejetnosci spotecznych i interpersonalnych

= Rozwijanie umiej¢tnosci prowadzenia rozmowy: inicjowanie kontaktu, podtrzymywanie dialogu, kulturalne zakonczenie rozmowy.

* Trenowanie zadawania precyzyjnych pytan oraz wyjasniania niezrozumialych informacji.

= Uzywanie odpowiednich form grzecznosciowych w codziennych sytuacjach komunikacyjnych (powitania, pozegnania, podzigkowania).

= Ksztaltowanie uwaznego odbioru komunikatow — stuchanie ze zrozumieniem, nieprzerywanie rozmowcy.

o Trening samoobstugi, zaradnosci zyciowej i funkcjonowania w codziennym zyciu

= Doskonalenie wcze$niej nabytych umiejetnosci zwigzanych z dbatoscig o otoczenie i codzienne funkcjonowanie.

= Systematyczne utrzymywanie czystosci i fadu w przestrzeni wspodlnej oraz wlasnym miejscu pracy.

= Swiadome uczestnictwo w segregacji odpadéw i troska o srodowisko.

= Sprawna i bezpieczna obstuga podstawowych urzadzen gospodarstwa domowego — pralki, suszarki, zelazka, deski do prasowania.

= Samodzielne lub czgsciowo wspierane wykonywanie czynnosci: pranie, suszenie, prasowanie oraz sktadanie ubran zgodnie z ich materiatem i
przeznaczeniem.

o Trening umiejetnosci spedzania czasu wolnego

= Zajecia z dogoterapii i1 alpakoterapii — wzmacnianie dobrostanu emocjonalnego uczestnikdw poprzez kontakt ze zwierzeciem, aktywny relaks oraz
budowanie poczucia bezpieczenstwa.

= Rozwijanie umiejetnosci okazywania troski, delikatnosci i empatii wobec zwierzat oraz przenoszenie tych postaw na relacje miedzyludzkie.

= Zwigkszanie motywacji do aktywnego spedzania czasu poprzez udziat w ¢wiczeniach ruchowych, zabawach oraz wspdlnej opiece nad zwierzg¢tami.

o Rehabilitacja

= Regularne ¢wiczenia wzmacniajgce 1 poprawiajgce sprawnos¢ catego ciata z wykorzystaniem dostepnych przyrzadow (pitki, tasmy, cigezarki, rower
stacjonarny itp.), ukierunkowane na zwigkszenie sity miesniowej, koordynacji oraz wydolnos$ci organizmu.




= Ksztaltowanie prawidtowych wzorcéw ruchowych oraz poprawa zakresu ruchu w stawach poprzez ¢wiczenia ogdlnousprawniajace i rozciggajace.
= Nauka bezpiecznego poruszania si¢ z uzyciem sprzetu wspierajacego (kule, balkonik, laska) — dbanie o stabilno$¢, rownowage 1 prawidiowsa

postawe.
o Zajecia z psychologiem
- Memory, gry pamigciowe.

- Rozmowy indywidualne z podopiecznymi.

Lipiec

Pracownie:

Pracownia kulinarna i gospodarstwa
domowego:

Pracownia techniczno-ogrodnicza:

Pracownia rekodziela:

Pracownia komputerowa:

1.Przygotowanie przetworow
sezonowych: odpowiednie
przygotowanie surowcoOw, zachowanie
higieny, odpowiednie przygotowanie
zalew 1 przetworow.

2.Nauka zasad konserwacji
przetworow: pasteryzacja.

3.Zasady przygotowania dzemow,
marmolad 1 konfitur.

4.Zasady przechowywania gotowych
przetwordw, etykietowanie gotowych
produktow.

5.Przygotowanie spizarni: mycie
pétek, usuwanie przeterminowanych
1 splesniatych produktow.

1. Prace porzadkowe w ogrodzie,
podlewanie, obserwacja przyrody.
2. Torba plazowa, umiejetnosci
szycia na maszynie.

3. Prace wykonczeniowe,
olejowanie, bejcowanie drewna,
porzadkowanie pracowni.

4. Tworzenie drobnych pamiatek 1
0zdob z tkaniny.

5.Utrwalanie samodzielno$ci —
zakupy, komunikacja, organizacja
dnia w wakacje.

1. Tworzenia Swiec
florystycznych. Nauka
postugiwania si¢ opalarka, z
zachowaniem zasad
bezpieczenstwa.

2. Nauka tworzenia woskow
zapachowych do kominkow.

3. Pirografia — doskonalenie
umiejetnosci wypalania prostych
wzordw na drewnie.

4. Tkanie na patykach — tworzenie
kolorowych mandali z wtoczki
oraz roslin.

1. Lato w obiektywie -
wprowadzenie zdjec¢ z
aparatu/telefonu do komputera.

2. Relaks przy komputerze-gry
edukacyjne 1 logiczne.

3. Zajgcia integracyjne -wspdlne
tworzenie galerii zdje¢ uczestnikow
4. Quizy i gry utrwalajace wiedze o
komputerze.

5. Letnie karaoke wyszukiwanie
piosenek.




6.0rganizacja produktoOw w spizarni: 5. Druk botaniczny — odbijanie
grupowanie produktéw tematycznie. ro$lin na tkaninie. Tworzenie mini
7.Przygotowanie poczestunku na — obrazow.
piknik rodzinny.
Treningi:

o Trening umiejetnosci spotecznych i interpersonalnych

Rozwijanie kompetencji spotecznych poprzez udzial w rozmowach grupowych oraz wspolnych dziataniach. Uczenie si¢ uwaznego odbierania
komunikatéw innych os6b, w tym nieprzerywania, zadawania pytan i okazywania zainteresowania. Ksztaltowanie postaw asertywnych — wyrazanie
wlasnych potrzeb, opinii i emocji w sposob spokojny i szanujacy innych. Wzmacnianie poczucia przynaleznosci do grupy i odnajdywanie w niej
swojej roli poprzez aktywne uczestnictwo. Poznawanie i ¢wiczenie zasad prawidlowej komunikacji, jezyka uprzejmosci oraz sposobow
przekazywania informacji bez agresji.

Trening samoobshugi, zaradnosci zyciowej i funkcjonowania w codziennym zyciu

Doskonalenie umiejetnosci samodzielnego doboru oraz zaktadania odpowiedniej odziezy do panujacych warunkow pogodowych i sytuacji dnia
codziennego. Stopniowe zwigkszanie niezaleznosci uczestnika w zakresie czynno$ci samoobstugowych — ubieranie, zapinanie guzikow 1 zamkow,
dobdr obuwia. Wdrazanie i utrwalanie nawykow higienicznych, szczegodlnie istotnych w miesigcach letnich (dbanie o $wiezo$¢ ciata, czestsze
zmiany odziezy, stosowanie srodkéw higieny osobistej). Zachecanie do samokontroli 1 obserwacji wtasnych potrzeb fizjologicznych — trening
korzystania z toalety 1 utrzymywania czystosci osobistej.

Trening umiejetnosci spedzania czasu wolnego

Odkrywanie zainteresowan — moje hobby — poznawanie rdznych pasji, testowanie nowych aktywnosci

Klub gier planszowych i logicznych — wspolna zabawa, rozwijanie strategii, wspotpracy i zdrowej rywalizacji

Letnie pikniki 1 wyjscia terenowe— integracja i rekreacja w okolicy

Rehabilitacja

Poprawa motoryki matej i duzej na $wiezym powietrzu

Terenowa gra w pitke nozna.

Zajecia z psychologiem




= Budowanie pewnosci siebie i poczucia wlasnej wartosci
= Jak mowi¢ o swoich potrzebach? — trening asertywnosci

Sierpien

Pracownie:

Pracownia kulinarna i gospodarstwa
domowego:

Pracownia techniczno-ogrodnicza:

Pracownia re¢kodziela:

Pracownia komputerowa:

1.Sporzadzanie zup z warzyw
sezonowych. Przypomnienie zasad
racjonalnego

odzywiania. Doskonalenie
umiejetnosci obierania krojenia
warzyw.

2.Przygotowanie zdrowych surowek z
dostepnych warzyw.

3.Sporzadzanie zapraw z burakow:
sok, buraczki tarte, ¢wikla z chrzanem.
4.Kiszenie kapusty: poznanie techniki
naturalnego kiszenia kapusty oraz jej
przechowywania

5.Kuchnia regionalna przygotowanie
dan z kiszonej kapusty i ziemniakow.

1. Zbidr zidt, suszenie, wykonywanie
bukietow i kompozycji z suszonych
roslin.

2. Szycie $ciereczek kuchennych-
doskonalenie umiej¢tnosci szycia na
maszynie.

3. Przygotowanie drewnianych
0zdob 1 pamiatek (breloki, tabliczki).
4. Przeglad materiatow,
projektowanie nowych wzorow.

1. Doskonalenie umiejetnosci
tworzenia $wiec sojowych,
hybrydowych, florystycznych.
2. ,Jtaka” — poznanie techniki
batiku (malowania woskiem).

3. Eksperymentowanie z
metodami suszenia kwiatow (m.
in. prasa do kwiatoéw, suszarka do
zywnosci, piasek, sol kuchenna,
kasza manna, boraks z piaskiem,
metoda zielnikowa).

4. Tworzenie tradycyjnych
bukietow z kwiatéw 1 ziol.

1. Podsumowanie wakacji-album
komputerowy.

2. Praca z edytorem tekstu —krotkie
opisy wakacyjnych wspomnien.

3. Polskie krajobrazy-
wyszukiwanie zdje¢ i tworzenie
prezentacji.

4. Nauka kopiowania i1 wklejania
elementéw w programach
graficznych.

5. Trening umieje¢tnosci czytania i
pisania.

Treningi:

o Trening umiejetnosci spotecznych i interpersonalnych
= Ksztaltowanie pozytywnych relacji uczestnika z bliskimi, sgsiadami, z innymi osobami w czasie zakupdéw, w srodkach komunikacji, w urzedach, w
instytucjach kultury. Indywidualne rozmowy i ¢wiczenia, zajecia grupowe.

o Trening samoobstugi, zaradnosci zyciowej i funkcjonowania w codziennym zyciu




Obstuga sprzetu AGD: pralki, zelazka, odkurzacza, czajnika elektrycznego, piekarnika, opiekacza, miksera. Trening praktyczny, instruktaz stowny,
demonstrowanie czynnos$ci. Uczestnik potrati samodzielnie lub z pomocg terapeuty obstugiwaé dany sprzet i dobra¢ odpowiednig chemie.
Swiadomo$¢ na temat estetycznego i schludnego wygladu, dbato$é¢ o whasciwe kontakty interpersonalne, dobre samopoczucie. Trening realizowany
codziennie, wielokrotne pogadanki indywidualne i grupowe. Wykonywanie zadania wedlug instruktazu stownego terapeuty oraz zademonstrowanie

okreslonych czynnos$ci. Uczestnicy potrafig dba¢ o higieng, potrafia wykona¢ toalete catego ciata.
o Trening umiejetnosci spedzania czasu wolnego

= Biblioterapia.

=  Wyjazd na basen, zabawy wodne pod opieka ratownikow.
= Zajecia relaksacyjne: medytacja, joga, treningi oddechowe.

o Rehabilitacja

= Cwiczenia korekcyjne i rownowazne.
= (Cwiczenia usprawniajace z wykorzystaniem przyboréw rehabilitacyjnych tj. pitki, gumy, ci¢zarki, woreczki.

= Treningi pitki noznej
o Zajecia z psychologiem

= Spotkania indywidualne 1 grupowe w zaleznosci od potrzeb uczestnikow.

= Omowienie dotychczasowych zajec. Elementy treningu umiejetnosci spotecznych.

Wrzesien

Pracownie:

Pracownia kulinarna i gospodarstwa
domowego:

Pracownia techniczno-ogrodnicza:

Pracownia rekodziela:

Pracownia komputerowa:

1. Omowienie 1 przestrzeganie zasad
BHP oraz higieny w pracowni.

2. Termiczna obrobka grzybow:
poznawanie technik suszenia,
gotowania, smazenia oraz
marynowania grzybow.

3. Przyrzadzanie potraw z grzybow:
zupa grzybowa, sos grzybowy.

1. Powr6t do ogrodu po wakacjach -
przeglad ogrodu po sezonie —
ocena stanu roslin i terenu,
porzadki na rabatach — usuwanie
chwastow 1 suchych czgsci roslin,
segregacja odpadow zielonych —
kompostowanie w praktyce,
konserwacja narzedzi recznych
po letniej pracy.

1. Poznanie technologii
tworzenia $wiec zelowych.

a) Utrwalanie zasad bezpiecznej
obstugi topielnika.

b) Doskonalenie umiejetnosci
postugiwania si¢ waga kuchenna
1 jubilerska, termometrem
elektronicznym

1. Powtorzenie zasad pracy
1 higieny w pracowni
komputerowe;.

2. Nauka obstugi drukarki
1 laminarki.

3. Tworzenie etykiet od projektu do
wydruku.




4. Przygotowanie poczestunku z
okazji Dnia chlopca: gofry z owocami
1 bitg $mietang.

5. Przetwory z jabtek: mus, kompot,
ocet jabtkowy.

6. Przygotowanie przetwordéw z
papryki: sos paprykowy, papryka
konserwowa.

sadzenie cebulek kwiatowych.
Patchwork — szycie torebek z
resztek materialow - rozwijanie
umiej¢tnosci manualnych i
projektowych.

Tworzenie elementow
dekoracyjnych z drewna do sal
SDS.

Szycie zaston, poszewek,
dekoracji do sali.

Bezpieczna praca na Swiezym
powietrzu — zasady BHP.

c¢) Przygotowywanie stoikow,
knotéw. Zalewania.

e) Ksztattowanie dbatosci o
estetyke wykonania §wiecy —
czyszczenie stoiczkow z
pozostatosci wosku.

f) Naklejanie etykiet.

g) Ksztaltowanie umiejetnosci
samodzielnego wykonywania
powyzszych czynnosci (z
uwzglednieniem mozliwosci
Uczestnika).

2. Tworzenie obrazéw z
zasuszonych kwiatow. Dobor
kolorystyki tta oraz passpartu.
3. Nauka tworzenia ozdobnych
chwostow (dekoracyjnych fredzli
z wldczki).

4. ,,Papier — marche” — miseczki
1 podstawki wykonywane na
balonach.

4. Tworzenie jesiennych grafik

i kolazy z wykorzystaniem zdj¢é
lisci, drzew, owocoOw.

5. Tworzenie zaproszen i plakatow
na Dzien Seniora.

6. Gry edukacyjne wspierajace
pamigc i spostrzegawczos¢.

Treningi:

o Trening umiejetnosci spolecznych i interpersonalnych
® Proces wspomagania zdolno$ci méwienia, wzmacnianie i uzupetnianie mowy, pomoc w rozwoju mowy i jezyka. Odpowiedni dobdér metod i form
prowadzenia zaje¢ dostosowany do mozliwosci uczestnikéw, dobdr ¢wiczen Scisle dostosowany do indywidualnych potrzeb uczestnikow.
®  Wykorzystywanie réznych systemow komunikacyjnych: piktogramy, zapoznanie si¢ z ,,Moéwikiem”
O Trening samoobstugi, zaradnosci zyciowej i funkcjonowania w codziennym zyciu
= Nabycie lub doskonalenie umiejetnosci w zakresie dbatosci o czystos¢ i porzadek w pracowniach, budynku i wokot niego: samodzielne i doktadne
$cieranie kurzy, zamiatanie 1 mycie podtdg, drzwi, parapetdéw. Uczestnicy potrafig samodzielnie lub w asyscie terapeuty dba¢ o porzadek w

pomieszczeniach.




= Doskonalenie umiejetnosci przyszywania guzikdw, cerowania. Uczestnicy potrafig samodzielnie lub w asyscie terapeuty przyszywac guziki z
dwoma lub czterema dziurkami, na jednej nodzce oraz zszy¢ rozdarty material.
O Trening umieje¢tnosci spedzania czasu wolnego

= Udzial w turniejach warcabowych i szachowych organizowanych w osrodku 1 poza nim, gry planszowe typu chinczyk, gry karciane, uktadanie
puzzli. Poznaja zasady réznorodnych gier stolikowych. Samodzielnie podejmuja decyzje dotyczace wyboru ulubionej gry. Potrafig wspotpracowaé

W grupie.
o Rehabilitacja

= Nordic walking — prawidtowa technika”
» Gimnastyka z muzyka — rytm i koordynacja

= Zajecia w sali SI.
O Zajecia z psychologiem

B Ksztaltowanie i utrzymanie wtasciwych wiezi spotecznych

B Arkusze obserwacyjne

Pazdziernik

Pracownie:

Pracownia kulinarna i gospodarstwa
domowego:

Pracownia techniczno-ogrodnicza:

Pracownia rekodziela:

Pracownia komputerowa:

1.Doskonalenie umiejetnosci obrobki
wstepnej dyni za pomocg specjalnego
noza.

2.Sporzadzanie potraw z
wykorzystaniem dyni: zupa dyniowa,
krem z dyni, dzem z dyni, placuszki
z dyni, babeczki dyniowe.
3.Przyrzadzanie zup typu ,.krem”,
poznanie techniki przyrzadzania zup
typu krem, doskonalenie
umiejetnosci obstugi blendera.

1. Prace porzadkowe, grabienie lisci,
przygotowanie roslin na zime.
Sadzenie roslin cebulowych
kwitngcych wiosng

* tulipany, krokusy, narcyzy —
przygotowanie gleby

2. Szycie fartuszka kuchennego.

3. Prace o tematyce jesiennej- ramki,
ozdoby z drewna 1 szyszek.

4. Tworzenie dekoracji jesiennych
(dynie, liscie z filcu).

1. Doskonalenie umiej¢tnosci
tworzenia $wiec sojowych,

hybrydowych, florystycznych.
2. Tworzenie ozdobnych

lampionow ze stoikow.
Poznanie wlasciwosci past
strukturalnych.

3. ,,Makramowe liscie” —

przygotowanie ozdobne;j
girlandy.

4. Tworzenie obrazoéw z nici —

poznanie techniki string art.

1. Swiatowy Dzien Usmiechu-
tworzenie pozytywnych grafik i
haset.

2. Nauka przygotowania
dokumentow (np. listy, podania).

3. Trening czytania i pisania na
komputerze.

4. Projektowanie plakatow o
zdrowym stylu zycia.

5. Tworzenie listy zakupow,
budzetu, planu dnia.




4.Gotowanie zup bez zaprawiania.
Doskonalenie umiejetnosci obrobki
warzyw, krojenie w kostke.
5.Dzien ziemniaka, przygotowanie
r6znych potraw z wykorzystaniem
ziemniakow: placki

ziemniaczane, szare kluski, kluski
slaskie.

5. Zbieranie i1 suszenie roslin na
zimowe dekoracje - ziota, kwiaty,

trawy — tworzenie zapasu materiatu

,, Quilling” — nauka zwijania 1
formowania papieru.
., Recycling” — tworzenie

podktadek pod garnki z korkéw
po winie.

6. Tworzenie hepeningu 10
pazdziernika — Swiatowy Dzien
Zdrowia Psychicznego.

Treningi:

o

Trening umiejetnosci spolecznych i interpersonalnych

Zadawania pytan w razie niejasnosci, umiejetno$¢ uzywania pozdrowien, powitan, pozegnan i podzigkowan. Indywidualne rozmowy i ¢wiczenia.
Rozmowy terapeutyczne, wspierajace. Zebrania spotecznosci Ukierunkowana rozmowa, oparta na dobrym przyktadzie w grupie. Dyskusje.
Wymiana pogladéw. Pogadanki, scenki sytuacyjne.

Cwiczenia umiejetnosci relaksu i obnizania napigcia wewnetrznego. Nauka i doskonalenie umiejetnosci radzenia sobie ze ztoscia.

Trening samoobstugi, zaradnosci zyciowej i funkcjonowania w codziennym zyciu

Planowanie budzetu na zakupy - tworzenie listy zakupdw, porownywanie cen, unikanie zbednych wydatkdw.

Bezpieczenstwo w przestrzeni publicznej 1 ruchu drogowym. Utrwalanie zasad bezpiecznego poruszania si¢ po drodze jako pieszy i pasazer;
spotkanie edukacyjne z funkcjonariuszem policji oraz rozmowa o odpowiedzialnych zachowaniach w sytuacjach zagrozenia.

Racjonalne 1 higieniczne korzystanie ze srodkéw sanitarnych. Ksztalttowanie nawykow ekonomicznego uzywania produktow higienicznych (papier
toaletowy, reczniki papierowe, mydto) z zachowaniem zasad czystosci i1 dbatosci o srodowisko.

Trening umieje¢tnosci spedzania czasu wolnego

Tworzymy list¢ pomystéw na wolny czas — indywidualnie i grupowo.
Technologia w wolnym czasie — gry edukacyjne, aplikacje fitness.
Rekodzieto i tworczos¢ artystyczna jako forma odpoczynku.

Rehabilitacja

Cwiczenia funkcjonalne ,,Sprawniejsi na co dzien” siadanie, wstawanie, przenoszenie przedmiotow.
Automasaz z pitkami 1 watkami zmniejszanie napigcia migSniowo-powigziowego.

Trening koordynacji ruchowej z elementami toru przeszkod praca nad pltynnoscia i precyzja ruchdéw

Zajecia z psychologiem

Regulacja emocji — co moge zrobi¢, gdy czuje ztos¢, smutek, frustracje? indywidualne strategie radzenia sobie




= Higiena zdrowia psychicznego - unikanie izolacji

Listopad

Pracownie:

Pracownia kulinarna i gospodarstwa
domowego:

Pracownia techniczno-ogrodnicza:

Pracownia r¢kodziela:

Pracownia komputerowa:

1.Pieczenie rogali Marcinskich:
doskonalenie umiejetnosci zwijania
rogali oraz wypieku i

dekorowanie lukrem i orzechami.
2.Wzrost wiedzy na temat
prawidlowego przechowywania
zywno$ci: wyrabianie nawyku
sprawdzania termindw przydatnos$ci
do spozycia.

3.Przygotowanie na impreze
Andrzejkowa ciastek z wrozba.
4.Przygotowanie stotu i poczgstunku
na bal Andrzejkowy.
5.Przygotowanie potraw z kapusty:
bigos i kapusniak.

1. Wykonywanie karmnikéw i
dokarmianie ptakow.

2. Szycie poszewek na poduszki.

3. Wykonywanie 0zddb i upominkéw
Swiagtecznych.

4. Wypalanki w drewnie z motywem
dyniowym.

5. Tworzenie dekoracji kotyliondw i
dekoracji z okazji Swieta
Niepodlegtosci.

6. Nauka wszywania zamkow,
szycie prezentdw $wigtecznych.

1. Poznanie wtasciwosci wosku
pszczelego. Tworzenie swiec z
wezy pszczelej.

2. ,,Woskowijki” — wykonanie
ekologicznych owijek do zywnosci
z ptotna 1 wosku pszczelego.

3. ,,.Dyniowy zawrot gtowy” —
ozdabianie gipsowych elementéw
przy uzyciu techniki serwetkowe;j
(decoupage’'u).

4. Jesienna szaruga” — malowanie
akrylami.

5. ,,Makramowy aniotek” —
przygotowanie ozdoby.

1. Swieto Niepodlegtosci-grafika
patriotyczna, symbole narodowe.

2. Opracowanie prezentacji
tematycznej ,,Polska moja
ojczyzna”.

3. Zajecia o pamigci i
wspomnieniach-praca ze
zdjeciami.

4. Odtwarzanie muzyki i filméw na
komputerze.

5. Rozpoznawanie fatszywych
wiadomosci 1 oszustw w sieci.

Treningi:

o Trening samoobstugi, zaradnosci zyciowej i funkcjonowania w codziennym zyciu
= Nauka $wiadomego i oszczednego wydatkowania pienigdzy przy okazji $wigt — instruktaz i wspdlne ¢wiczenia.
= Prawidlowa pielggnacja wlosow, skory i paznokci

= Nauka korzystania z kosmetykéw 1 przyboréw higienicznych

o Trening umiejetnosci spolecznych i interpersonalnych
® Trening komunikacji niewerbalnej, kontakt wzrokowy, mimika, gesty, postawa ciata, rozpoznawanie emocji po zachowaniu
= Cwiczenie prowadzenia rozmowy, rozpoczynanie i konczenie dialogu, zadawanie pytan i reagowanie na wypowiedzi innych




= Zabawy i zadania integrujace grupe, praca w parach i matych zespotach, zadania wymagajace podziatu rdl i wspolnego celu
o Trening umiejetnosci spedzania czasu wolnego

= Dziennik wdzigcznos$ci lub pamietnik kreatywny — rozwdj autorefleksji.

= Miejski (lub osrodkowy) geocaching — poszukiwanie skarbow wedtug wskazowek
= Klub filmowy lub serialowy - ogladanie i omawianie filméw — rozwijanie umiejetno$ci wypowiadania sie.
= Warsztaty muzyczne — karaoke lub wspdlne $piewania przelamywanie niesmiatosci, rado$¢ z integracji.

o Rehabilitacja

= Cwiczenia grupowe z wykorzystaniem rowerkow stacjonarnych i stepperéw — poprawa wydolnosci organizmu, wzmacnianie mieéni ndg i
posladkoéw oraz ksztattowanie prawidtowej postawy ciata.
= Trening rGwnowagi i stabilizacji — ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie glebokie z uzyciem platform i stepow rehabilitacyjnych.

O Zajecia z psychologiem
= Spotkanie indywidualne.
= Samoocena i motywacja.

= Wzmacnianie poczucia wiasnej warto$ci.
= Odkrywanie swoich mocnych stron.

Grudzien

Pracownie:

Pracownia kulinarna i gospodarstwa

domowego:

Pracownia techniczno-ogrodnicza:

Pracownia re¢kodziela:

Pracownia komputerowa:

1.Przygotowanie ciasta na pierniki,
pieczenie, lukrowanie. Doskonalenie
umiej¢tnosci obstugi

piekarnika.

2.Przyrzadzanie potraw wigilijnych:
kluski z makiem, barszcz z uszkami,
kapusta z grochem, ryba

smazona

3.Dekorowanie stotéw i potraw na
wieczerz¢ wigilijng, nauka
estetycznego nakrywania do stotu.

1. Wykonywanie 0zdob
Swigtecznych z materialow
naturalnych.

2. Szycie 0zdob
bozonarodzeniowych. Umiejetnos¢ i
doskonalenie szycia na maszynie.

3. Dekoracje bozonarodzeniowe.

4. Nauka 1 umiejetno$¢, krojenia
fastrygowania i prasowania.

1.Tworzenie $wiec o tematyce
bozonarodzeniowej — sojowych,
hybrydowych, zelowych, z wosku
pszczelego. Pakowanie, tagowanie,
lakowanie.

2. Tworzenie zawieszek na choinkg
z zimnej porcelany.
3.,,Quillingowe gwiazdki” —
doskonalenie techniki.

4. Tworzenie ozdobnych choinek z
chwostoOw na obreczy — makrama.

1.Swieta Bozego Narodzenia-kartki
komputerowe, zaproszenia, grafiki.
2. Tworzenie prezentacji
,,Podsumowanie roku 2026.
3.Nauka wysylania zyczen e-
mailowo.

4. Poznanie prostych programow
muzycznych/dzwigkowych.

5. Zagadki obrazkowe — praca na
spostrzegawczos¢.

6.Nagrywanie zyczen 1 komunikatow
z uzyciem mikrofonu.




4.Zasady zachowywania si¢ przy stole 5. Tworzenie stroikow

podczas spozywania positku. swiagtecznych z wykorzystaniem
5.Jak dba¢ o czystos¢ w kuchni po naturalnych materiatow.
$wietach, skuteczne sprzatanie.

Treningi:

o

o

Trening umiejetnosci spolecznych i interpersonalnych

Usprawnianie funkcjonowania spotecznego: kontakty z ludZzmi, prawidtowa komunikacja, samodzielno$¢ w relacjach z instytucjami i przestrzeganie
zasad wspotzycia spotecznego.

Nauka efektywnej wspotpracy w grupie — partnerskie relacje, solidarnos¢ 1 odpowiedzialno$¢ za wspdlny cel.

Trening samoobshugi, zaradnosci zyciowej i funkcjonowania w codziennym zyciu

Ksztattowanie umiejetnosci podejmowania gosci — przygotowanie 1 organizacja spotkan okolicznosciowych (etikieta stotu, komunikacja,
zachowania spoteczne).

Planowanie zakupoéw spozywczych i budzetu na przygotowanie potraw swigtecznych — ¢wiczenia praktyczne z instruktazem stownym i
demonstracja.

Doskonalenie nawykow 1 czynnosci higienicznych: utrzymanie czysto$ci ciata, wtasciwa pielegnacja wtosow 1 zarostu oraz dbatos¢ o schludny
wyglad.

Wspolne przygotowanie i udziat w spotkaniu §wigtecznym — wspotpraca przy dekoracjach, nakrywaniu stotu i zapraszaniu gosci.

Trening umiejetnosci spedzania czasu wolnego

Filmoterapia — projekcja filmu o tematyce $wiatecznej wybranego przez uczestnikow, polaczona z rozmowa o emocjach 1 wartosciach.
Rehabilitacja

Cwiczenia manualne z plasteling, gniotkami, klamerkami.

Rzuty do celu matymi przedmiotami — usprawnienie dloni 1 wzroku.

Uktadanie prostych konstrukcji — wzmacnianie rak i koncentracji.

Zajecia z psychologiem

Praca nad motywacja 1 aktywizacjg do dziatania

Diagnoza funkcjonalna potrzeb i postepoéw uczestnika

BURMISTRZ

/~/ Tomasz Kaluzny




	Rozwój umiejętności społecznych: nauka zasad dobrego zachowania w miejscach publicznych, jak mówić, kiedy ktoś nas zranił, granice i asertywność

