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ZARZADZENIE NR 6a/2025
DYREKTORA CENTRUM UStUG SPOLECZNYCH W SREMIE

z dnia 9 stycznia 2025 roku
w sprawie Rocznego planu pracy dziatalnosci Klubu Senior+
przy Centrum Ustug Spotecznych w Sremie na 2025 rok

Na podstawie § 6 ust. 3 Statutu Centrum Ustug Spotecznych w Sremie stanowigcego
Zatacznik do Uchwaty nr 497/XLIV/2023 Rady Miejskiej w Sremie z dnia 18 maja 2023
r. oraz § 34 ust. 2 punkt 3), § 11 ust. 3 Regulaminu Organizacyjnego Centrum Ustug
Spotecznych w Sremie, stanowigcego Zatacznik do Zarzadzenia nr 1/2024 z dnia 16
stycznia 2024 r., Uchwaly nr 127/X1/2019 Rady Miejskiej w Sremie z dnia 21 listopada
2019 r. w sprawie utworzenia na terenie gminy Srem os$rodka wsparcia pod nazwa
Klub Senior+ w Sremie oraz w sprawie ustalenia zasad uczestnictwa oraz zasad
ponoszenia odptatnosci uczestnikéw w Klubie Senior+ w Sremie (Dz. Urz. Woj. Wielk.
z2019r., poz. 10001, z 2024 r. poz. 7803) zarzgdzam, co nastepuje:

§ 1. Ustala sie nastepujgce rodzaje zadan do realizacji przez Klubu Senior+
przy Centrum Ustug Spotecznych w Sremie na 2025 rok.

Zadania ukierunkowane na wzmacnianie os6b powyzej 60 roku zycia oraz majgc na
uwadze korzysci spoteczne:

e Zwickszenie pewnosci siebie — Dzieki uczestnictwu w roéznorodnych zajeciach
seniorzy zyskujg poczucie sprawczosci, uczgc sie nowych umiejetnosci
i przetamujac bariery.

e Podwyzszenie poczucia wiasnej wartosci — Sukcesy osiggane w ramach
warsztatow, a takze nawigzywanie pozytywnych relacji spotecznych wzmacniajg ich
przekonanie o byciu waznymi i potrzebnymi w spoteczenstwie.

o Zwiekszenie zaangazowania i motywacji — Uczestnictwo w interesujacych
i rozwijajgcych zajeciach budzi w seniorach cheé¢ aktywnego dziatania oraz
podejmowania nowych inicjatyw.

e Przeswiadczenie o mozliwosci aktywnosci w kazdym wieku — Oferowane programy
oraz przyktad aktywnych réwiesnikéw pokazujg, ze wiek nie jest przeszkodag do
realizacji pasji, odkrywania nowych zainteresowan i czerpania radosci z zycia.

o Rozbudzenie checi rozwoju i samopomocy — Zajecia edukacyjne oraz promowanie
aktywnos$ci wiasnej uczg seniorow, ze mogg doskonali¢ swoje umiejetnoéci i dzieli¢
sie doswiadczeniem z innymi w kazdym wieku.

e Utrwalenie poczucia bezpieczenistwa — Regularne spotkania w przyjaznym
i wspierajgcym s$rodowisku wplywaja na poczucie stabilnosci emocjonalnej
i spotecznej.
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Zadanie nr 1, Warsztaty szachowe doskonalace pamieé i koncentracje” w ramach
ustugi edukacyjnej oraz rekreacyjnej; Gra w szachy ma wiele pozytywnych aspektow,
ktére mogg korzystnie wptywac¢ na osoby z demencja, szczegolnie na wczesnych
i Srednich etapach choroby, kiedy to osoby nie sg jeszcze zdiagnozowane. Szachy to
gra wymagajgca koncentracji, planowania, pamigci i logicznego mysélenia, co sprawia,
ze stanowig skuteczng forme aktywizacji umystowej. Angazuja wiele obszaréw mozgu,
w tym te odpowiedzialne za pamigé, koncentracje, rozwigzywanie probleméw
i podejmowanie decyzji.

Zadanie nr 2 ,Wokalny trening pamieci - zajecia muzyczne” w ramach ustugi
edukacyjnej oraz kulturalnej; Aktywnos¢, ktéra angazuje zaréwno ciato, jak i umyst,
stymulujgc rézne obszary mézgu, w tym te odpowiedzialne za emocje, pamiec i funkcje
poznawcze. W przypadku oséb z demencja, ktére czesto doswiadczajg trudnosci
z komunikacjg i orientacja, zajecia wokalne moga przynosi¢ liczne korzysci
terapeutyczne i emocjonalne. Jako forma terapii, zajecia wokalne mogg byc¢
skutecznym narzedziem wspierajacym wplywajac korzystnie zaréwno na zdrowie
psychiczne, jak i fizyczne.

Zadanie nr 3 ,Warsztaty zadbaj o pamigé i koncentracje” w ramach ustugi
edukacyjnej, To praktyczne zajecia wspierajgce sprawnosé umystowsg, ktore
W przyjazny i angazujgcy sposéb pomagajg trenowaé pamieé, uwage oraz logiczne
myslenie. Podczas spotkan uczestnicy wykonujg specjalnie dobrane éwiczenia
stymulujace prace mozgu, poprawiajace koncentracje oraz szybkosé przetwarzania
informacji. Warsztaty taczg elementy treningu poznawczego, zabaw umysfowych
i éwiczen wspierajgcych koordynacje wzrokowo-ruchowa. Zajecia sg dostosowane do
mozliwosci uczestnikéw i prowadzone w atmosferze sprzyjajacej aktywnosci, integracji
| dobrej zabawie. Regularny trening umystu pomaga zachowaé sprawnosé
intelektualng, zwigkszy¢ pewnos¢ siebie i poprawié codzienne funkcjonowanie.

Zadanie nr 4 ,Warsztaty Czas uwaznosci” w ramach ustugi edukacyjnej oraz
rekreacyjnej; Zajecia w formie spokojnych spaceréw, ktérych celem jest wyciszenie,
redukcja stresu oraz poprawa samopoczucia poprzez $wiadomy kontakt z natura.
Podczas spotkan uczestnicy ucza sie kierowaé uwage na chwile obecng — na
otaczajgce dzwigki, zapachy, kolory i odczucia plynace z ciata. Proste éwiczenia
uwaznosci pomagajg zwolni¢ tempo, uspokoié¢ my$li i lepiej odczuwaé to, co dzieje sie
Jtu i teraz”. Spacery sprzyjajg regeneracji psychicznej, poprawiaja koncentracje oraz
wspierajg rownowage emocjonalng. Zajgcia prowadzone sg w spokojnej atmosferze,
bez pospiechu, z poszanowaniem indywidualnego tempa uczestnikéw.

Zadanie nr 5 ,Warsztaty oddechowe — odprezenie, relaks, spokdj” w ramach
ustugi edukacyjnej oraz rekreacyjnej; Zajecia ukierunkowane na redukcje napiecia
i poprawe samopoczucia poprzez $wiadomg prace z oddechem. Podczas spotkan

" |MGzestnicy poznajg proste techniki oddechowe, ktére pomagajg wyciszyé ukiad
‘nerwowy, zmniejszy¢ stres oraz rozluznié ciato. Cwiczenia wykonywane sg

v spokojnym tempie, z uwzglednieniem indywidualnych mozliwosci uczestnikow.
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Regularna praktyka oddechu wspiera rownowage emocjonalng, poprawia jakos¢ snu,
koncentracje oraz ogolne funkcjonowanie organizmu. Zajecia sprzyjaja regeneraciji
psychicznej i fizycznej oraz budowaniu poczucia wewnetrznego spokoju.

Zadanie nr 6 ,,W zgodzie ze soba — warsztaty wspierajgce rozwoj” w ramach ustugi
edukacyjnej; Zajecia ukierunkowane na wzmacnianie dobrostanu psychicznego,
samos$wiadomosci oraz poczucia wtasnej wartosci. Podczas spotkan uczestnicy maja
mozliwo$¢ lepszego poznania siebie, swoich potrzeb, emocji i zasobow. Poprzez
rozmowe, ¢wiczenia rozwojowe i elementy pracy w grupie uczg sie¢ budowac¢ zyczliwg
relacje z samym sobg oraz wzmacnia¢ poczucie sprawczosci w codziennym zyciu.
Warsztaty wspierajg rozwoj osobisty, pomagaja odnalez¢ wewnetrzng rownowage,
zwiekszajg pewnos¢ siebie oraz sprzyjajag lepszemu radzeniu sobie z wyzwaniami dnia
codziennego. Zajecia prowadzone sg w atmosferze bezpieczenstwa, szacunku

i akceptacji.

Zadanie nr 7 ,,Grupa samopomocowa dla oséb w kryzysie emocjonalnym po
stracie bliskiej osoby” w ramach ustugi edukacyjnej; Forma wsparcia skierowana do
0s6b doswiadczajgcych zatoby i trudnych emocji zwigzanych z utratg kogos waznego.
Spotkania tworzg bezpiecznag przestrzenn do dzielenia sie przezyciami, emocjami i
doswiadczeniami z osobami, ktére znajdujg sie w podobnej sytuacji zyciowe;.
Uczestnicy otrzymujg wsparcie emocjonalne, zrozumienie oraz poczucie wspdélnoty, co
pomaga zmniejszy¢ poczucie osamotnienia w zatobie. Grupa sprzyja stopniowemu
odzyskiwaniu rownowagi psychicznej, lepszemu radzeniu sobie z trudnymi uczuciami
oraz odnajdywaniu nowych zasobow do dalszego funkcjonowania. Spotkania
odbywajg sie w atmosferze szacunku, poufnosci i wzajemnej zyczliwosci.

Zadanie nr 8 ,Warsztaty taneczne Teatr tarica — wspierajgce ciato i umyst” w

ramach ustugi aktywnosci ruchowej i kinezyterapii; £gczg ruch, muzyke i interakcje

spoteczne, co tworzy wieloaspektowe doswiadczenie wspierajgce zaréwno funkcje

fizyczne, jak i poznawcze oraz emocjonalne. Taniec, poprzez nauke poruszania sie w

okreslonych kierunkach i dostosowywania krokéw do przestrzeni wokot, wspiera

zdolnoSci orientacyjne, ktére mogg by¢ zaburzone przez choroby. Uczestnicy zajec,
W/ mogg doswiadczy¢ poprawy jakosci zycia, redukcji objawéw choroby i wzmocnienia
poczucia witasnej wartosci a, jako holistyczna praktyka taczaca ruch, oddech i
koncentracje, moze to znaczaco wspieraé osoby starsze.

Zadanie nr 9 ,Joga — warsztaty dla zdrowia i rownowagi” w ramach ustugi
aktywnosci ruchowej i kinezyterapii; Poprzez angazowanie ciata i umystu, joga sprzyja
poprawie funkcji fizycznych, poznawczych i emocjonalnych, a takze redukuje objawy
stresu i niepokoju, ktoére czesto towarzyszg seniorom. Specjalnie dostosowane
programy jogi, uwzgledniajace mozliwosci oséb starszych to warto$ciowe narzedzie
terapeutyczne. Regularna praktyka moze réwniez wspomagaé neuroplastyczno$é
moézgu, czyli zdolno$¢ do tworzenia nowych potgczer nerwowych.
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Zadanie nr 10 ,Realizacja zaje¢ ruchowych, Nordic Walking” w ramach ustugi
aktywnosci ruchowe;j i kinezyterapii; Odgrywaja kluczowa role w poprawie jakosci zycia
0s0b starszych, wptywajgc na ich zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne. Regularna
aktywno$¢ fizyczna jest istotna w procesie starzenia sie, poniewaz wspomaga
funkcjonowanie organizmu, zmniejsza ryzyko wielu choréb oraz poprawia
samopoczucie.

Zadanie nr 11 ,Zajecia usprawniajace z zakresu kinezyterapii” w ramach ustugi
aktywnos$ci ruchowej i kinezyterapii; Dostosowane do mozliwosci senioréw formy
ruchu, takie jak gimnastyka jest niezwykle skutecznym narzedziem w zachowaniu
sprawnosci i niezaleznosci na diuzej. Regularne zajecia wspierajg utrzymanie
sprawnosci fizycznej i zapobiegajg procesom degeneracyjnym zwiazanym z wiekiem,
takim jak utrata masy migéniowej, spadek elastycznosci stawéw czy ostabienie
koordynacji ruchowej. Cwiczenia wzmacniaja migénie, poprawiajg wytrzymatos$¢ oraz
pomagaja w zachowaniu réwnowagi, co zmniejsza ryzyko upadkéw i zwigzanych z
nimi urazow, ktore sg czestym problemem wérdd senioréw.

Zadanie nr 12 ,Zajecia ruchowe boule/ boccia” w ramach ustugi aktywnosci
ruchowej i kinezyterapii; £gczg aktywnosé fizyczng, aspekty spoteczne oraz elementy
strategicznego myslenia, co sprawia, ze doskonale wpisuje sie w potrzeby
terapeutyczne seniorow. Gra w bule nie wymaga duzego wysitku fizycznego, angazuje
rézne grupy migsniowe. Rzucanie kul wymaga precyzji, sity oraz koordynacji ruchowe;j,
co wspiera utrzymanie sprawnosci dfoni, ramion i catego ciata. Poruszanie sie po
boisku, schylanie si¢ i podnoszenie kul sprzyja poprawie mobilnosci, elastycznosci
migsni | stawdw oraz réwnowagi, co jest kluczowe w zapobieganiu upadkom.

Zadanie nr 13 ,,Spotkania Muzyczne i Filmowe Popotudnia” w ramach ustugi
kulturalno-oswiatowej; Aktywno$¢ kulturalna, obcowanie z kulturg ma dziatanie
terapeutycznie, pomagajgc w radzeniu sobie z emocjami i stresem. Zajecia o kulturze
petnig kluczowa role we wspieraniu senioréw, pomagajac im zachowaé aktywno$é
intelektualng, emocjonalng i spoteczng. Dzigki kulturze osoby starsze moga nie tylko
pielggnowac swoje pasje i zainteresowania, ale takze budowaé nowe relacje, rozwijaé
umiejetnosci oraz czerpac radosé z kontaktu z pieknem
i réznorodnoscig Swiata. Kultura, jako uniwersalne medium tgczace ludzi, wspiera
seniordw w przezywaniu petnego i satysfakcjonujgcego zycia.

Zadanie nr 14 ,Warsztaty rekodzielnicze” w ramach ustugi terapii zajeciowej;
Zajecia tworcze o charakterze terapeutycznym, tgczace elementy terapii zajeciowej z
rozwijaniem kreatywnosci oraz relaksem poprzez dziatanie manualne. odczas spotkan
uczestnicy wykonujg réznorodne prace rekodzielnicze z wykorzystaniem technik
artystycznych i uzytkowych. Aktywno$¢ manualna wykorzystywana jest jako narzedzie
wspierajagce sprawnos$¢ psychofizyczng, w szczegolnosci usprawnianie motoryki

atej, precyzji ruchéw dtoni, koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz koncentracji.

arsztaty peinig funkcje wspomagajgcq proces terapeutyczny, sprzyjaja redukcji
napiecia emocjonalnego, wzmachniajg poczucie sprawczos$ci i samoocene, a takze
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poprawiajg ogolne samopoczucie. Zajecia prowadzone sg w bezpiecznej, wspierajgcej
atmosferze, zgodnie =z =zatozeniami terapii zajeciowej, z poszanowaniem
indywidualnych mozliwosci uczestnikow.

Zadanie nr 15 ,,Klub Literacki Amator” w ramach ustugi edukacyjnej oraz kulturalno-
osSwiatowej; Przestrzen spotkan dla osob, ktére cenig literature i chcg rozwija¢ swoje
zainteresowania czytelnicze w przyjaznej atmosferze. Wyjscie naprzeciw potrzebom
0s6b starszych, interesujgcych sie literaturg, szczegdlnie poezja, piszacych do tzw.
szuflady i chcacych przedstawi¢ innym swojg tworczosé. Podczas spotkan uczestnicy
wspélnie czytajg, omawiajg wybrane utwory literackie, dzielg sie refleksjami oraz
interpretacjami. Klub sprzyja rozwijaniu wrazliwo$ci jezykowej, myslenia krytycznego
oraz umiejetno$ci wyrazania wtasnych opinii. Spotkania majg takze wymiar spoteczny
— integrujg uczestnikdw, przeciwdziatajg izolacji i wzmacniajg aktywnosé
intelektualng. Klub ,Amator” to miejsce inspirujgcych rozméw, wymiany mysli oraz
wspolnego odkrywania literatury.

Zadanie nr 16 ,Niedzielna herbatka — wystarczy otwarte serce i duza filizanka”;
w ramach ustugi edukacyjnej, kulturalno-oswiatowej oraz aktywizujgcej spotecznie;
Spotkania dajg mozliwo$¢ spedzenia niedzielnego popotudnia w sposéb ciekawy i sg
szczegolnie cenne dla oséb, ktére czujg sie samotne, poniewaz rozmowy stwarzajg
przestrzen do dzielenia sie swoimi troskami, rado$ciami i doswiadczeniami. Spotkania
odbywajgce sie w ostatnig niedziele miesigca. Tematy spotkan nawigzujg do
aktualnych wydarzen, $wiat, ciekawostek zwigzanych z biezagcym czasem. Uczestnicy
majg mozliwo$¢ spedzenia czasu w gronie innych osob, wymiany doswiadczen,
rozméw na roznorodne tematy oraz nawigzywania nowych znajomosci. ,Niedzielna
herbatka” sprzyja poprawie samopoczucia, daje poczucie przynaleznosci i tworzy
przestrzen do bycia razem

Zadanie nr 17 ,Koncertowy Wirydarz” w ramach ustugi kulturalno-o$wiatowej. To
cykl wydarzen muzycznych dedykowanych osobom starszym, ale réwniez
miedzypokoleniowych spotkan, ktéry umozliwia dostep do kultury w komfortowej,
przyjaznej atmosferze. Uczestnictwo w koncertach i spotkaniach muzycznych i
artystycznych sprzyja nie tylko rozwojowi kulturalnemu, ale takze integracji spotecznej,
aktywizacji oraz poprawie samopoczucia. Muzyka ma niezwyktg moc pobudzania
wspomnien, wywoltywania pozytywnych emocji i wspierania zdrowia psychicznego.
Dostep do kultury dla oséb starszych jest kluczowy — wzbogaca zycie codzienne,
przeciwdziata izolacji, daje rado$¢ i poczucie uczestnictwa w zyciu spotecznym.

Zadanie nr 18 ,Spotkania okolicznosciowe” w ramach ustug edukacyjnych oraz
kulturalno-oswiatowych; Integracja i kultura dostepna dla senioréw to kluczowy
element ich aktywizacji spoftecznej i wsparcia emocjonalnego, pozwalajacy seniorom
czerpac¢ korzyéci z bogactwa kulturowego bez barier finansowych, fizycznych czy
organizacyjnych. Dzieki tym inicjatywom seniorzy mogg fatwiej uczestniczy¢ w
" )Nydarzeniach kuIturaInych_ i odkrywa¢ nowe formy aktywnosci, realizacja cyklu
///Wydarzeﬁ specjalnych, zwigzanych z tradycja, zaje¢ tematycznych zwiekszajgcych
/
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swiadomo$¢ waznych aspektow zdrowia, upowszechniajgcych wiedze na temat
zdrowia psychicznego, spotkania z ciekawymi osobami i ekspertami:

Dzien Babci i Dzien Dziadka;
Tydzienn Matzenstwa;

Rodzinne Pamiatki z dusza;

Ogdinopolski Dzier Walki z Depresjg;

Dzieri Kobiet, Dziers Mezczyzn;

Europejski Dzieri Mézgu — profilaktyka badari uktadu nerwowego;
Pierwszy dzieri wiosny;

Palma Wielkanocna, Tradycja Wielkiego Tygodnia
Migdzynarodowy Dzieri Rodziny, Zabawne Rodzinne Historie;
Dzieri Matki, Dzieni Ojca

#PoGodnos¢ - Zotta Wstgzka, zwiekszenie $wiadomosci i wiedzy o chorobach
psychicznych;

Powitanie lata;

Miedzynarodowy Rok Spétdzielczosci 2025;

Narodowe Czytanie;

Cykl spotkari zaplanowanych z okazji obchodéw 1000 rocznicy koronacji
Bolestawa Chrobrego;

Miedzynarodowy Dziert Oséb Starszych;

Rézowy paZdziernik;

Narodowe Swieto Niepodlegtosci:

Andrzejkowe wrozby;

Szopka Bozonarodzeniowa; Swigteczne Zyczenia;

§ 2. Wykonanie zarzadzenia powierza sie Kierownikowi Klubu Senior+.

§ 3. Zarzgdzenie wchodzi w zycie z dniem podpisania.
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