1™ LEKCJA 11 - Zajecia indywidualne
M i MIG-GIM (1:1) - Schemat uniwersalny

,None”

CEL LEKC]Jl: Wzmocnienie poczucia sprawczosci, godnosci i samodzielnosci seniorki/
seniora poprzez poznanie oraz utrwalanie znakdw zwigzanych z codziennym
funkcjonowaniem, komunikowaniem potrzeb i stanéw wewnetrznych.

Haslo motywujace: ,,Kazdy znak to krok do sprawnosci i sprawczosci”

PRZEBIEG - KROK PO KROKU

WPROWADZENIE

Na poczatku spotkania przywitaj seniorke/ seniora szczegdlnie ciepto, dziekujgc za
obecnos¢ i chec udziatu w zajeciach.Stwérz przyjazng i spokojng atmosfere, aby osoba
poczuta sie swobodnie i bezpiecznie.Na pierwszym spotkaniu szczegétowo wyjasnij, czym
sg zajecia MIG-GIM i jaki jest ich cel.

WPROWADZENIE DO MIG-GIM(TYLKO NA PIERWSZYM SPOTKANIU)

Co tu robimy?

MIG-GIM to migowa gimnastyka. To spotkania, ktére tacza ruch i komunikacje. Uczymy sie
prostych znakdéw, ktére wspierajg sprawnosc i codzienne funkcjonowanie.

Na tych zajeciach:
* poznajemy znaki zastepujgce stowa,
» ¢wiczymy motoryke dtoni,
e ¢wiczymy sprawnos¢ mézgu,
* poznajemy ciekawostki o jezyku migowym,
* probujemy czegos nowego i innego niz zwykle,
* tgczymy przyjemne z pozytecznym.
Dlaczego to robimy?
* by tatwiej byto nam wyrazad potrzeby i emocje,
* by wzmacnia¢ naszg samodzielnosc,
* by zwiekszyt sie nasz komfort i poczucie bezpieczenstwa,
* by polepszy¢ sprawnos¢ naszych dtoni,
* by ¢wiczy¢ pamiec i koncentracje,
* by aktywne i wspdlne spedzi¢ czasu.
Hasto ogdlne programu:Cwiczymy, zeby zachowad sprawno$¢ ciata i umystu.
Dlaczego jezyk migowy?
Jezyk migowy jest naturalnym jezykiem spotecznosci Gtuchych, ale korzysta z niego coraz

wiecej 0sob styszacych, np. dzieci, osoby ze spektrum autyzmu, z zespotem Downa, osoby
po wylewach, a takze osoby starsze, gdyz miganie przynosi wiele korzysci:

* angazuje ruch,

* pobudza pamie¢,

* wspiera koncentracje,

» aktywizuje obie pétkule mézgu,



* poprawia koordynacje reka-oko.
Jaki jest program zajec:

» spotkamy sie tyle razy ile bedzie to konieczne,

 dtugos¢ spotkania dostosowujemy do naszych potrzeb i mozliwosci,

* na kazdej lekcji poznamy nowe znaki,

* bedziemy je ¢wiczy¢ i utrwala¢,

e zachecam, aby uzywac znakéw takze poza zajeciami - z opiekunami i bliskimi.
Jakie sg zasady ogdlne:

* wazne jest staranie i prébowanie,

* nie musi by¢ idealnie,

* jesli cos jest za trudne - upraszczamy lub odpoczywamy.

WSKAZOWKA: Podczas kolejnych spotkah warto krétko przypomnieé, czym s zajecia
MIG-GIM oraz jaki jest ich cel. Mozesz wykorzysta¢ ponizszy schemat:

KROTKIE PRZYPOMNIENIE - MIG-GIM
* MIG-GIM to migowa gimnastyka - tgczymy ruch i komunikacje.
« Cwiczymy dtonie, pamiec i koncentracje.
* Poznajemy znaki, ktére pomagaja w codziennym zyciu.
Hasto programu:Cwiczymy, zeby zachowa¢ sprawno$¢ ciata i umystu.

PLAN LEKCJI

Przedstaw seniorowi/ seniorce plan dzisiejszej lekcji. Pamietaj, aby méwic spokojnie i
upewnic sie, ze kazdy punkt jest jasny. Mozesz skorzysta¢ z ponizszej podpowiedzi:
* Rozgrzewka - zaczniemy od prostych ¢wiczen dtoni i ramion, aby przygotowac¢ Twoje
ciato do nauki znakdw i rozruszac palce.

» Zasady techniczne - wyjasnie Ci i pokaze, jak prawidtowo oraz wygodnie wykonywa¢
znaki, biorgc pod uwage Twojg dtoh dominujaca. (Zalecamy szczegétowe omédwienie
tych zasad na pierwszym spotkaniu, a na kolejnych - przypominanie ich w miare
potrzeb)

* Nauka nowych znakéw - wspdlnie poznamy nowe znaki (tyle, ile dasz rade opanowac
i na ile starczy Ci dzis sit).

« Cwiczenie utrwalajgce - wykonamy proste zadanie lub krétkg zabawe, ktéra pomoze
Ci lepiej zapamietac to, czego sie nauczyliSmy.

* Kolejny krok - zastanowimy sie jakie znaki poznamy na kolejnym spotkaniu.

* Podsumowanie i nagroda - na zakonczenie podsumujemy Twoje dzisiejsze postepy,
wreczymy ,sprawnos¢” za Twoje zaangazowanie.

ROZGRZEWKA

Wykonaj z seniorem/ seniorkg krétkg rozgrzewke ogolnag przed rozpoczeciem nauki
znakow, aby przygotowac dtonie, palce i nadgarstki do pracy. Wyjasnij, ze te proste
¢wiczenia pomogg rozruszac dtonie, poprawia ich sprawnos¢ oraz utatwig pdzniejsze
miganie. Zachec osobe, aby wykonywata kazdy ruch powoli i doktadnie, skupiajac sie na
pracy dtoni. W trakcie rozgrzewki obserwuj mozliwosci ruchowe osoby i w razie potrzeby
dostosuj tempo ¢wiczen do jej indywidualnych potrzeb.

Cwiczenia rozgrzewki ogélne;j:




»Liczymy do 5”

Rozprostuj po kolei palce prawej dtoni utozonej w pies’c’l, zaczynajac od kciuka, liczac do
pieciu. Takg sama sekwencje wykonaj dla dtoni lewej. Cwiczenie powtdrz 3 razy dla kazdej
dtoni.

»Palce dotykajg kciuka”

Rozprostowane palce prawej dtoni kolejno dotykajg kciuka tej samej dton i 3 razy w niego
delikatnie uderzaja - zacznij od palca wskazujgcego, skohcz na matym i rozpocznij ,, druga
kolejke” od matego palca kohczac na wskazujgcym. Takg sama sekwencje wykonaj dla
dtoni lewej. Cwiczenie powtérz 3 razy dla kazdej dtoni.

»,Gimnastyka nadgarstkow”

Obré¢ w koétko nadgarstek prawej dtoni - najpierw 3 razy w prawo, nastepnie 3 razy w
lewo. To samo ¢wiczenie powtérz lewg rekg w obie strony. 10 powtdrzeh na kazda strone.

»,Pogoda w moich dtoniach”

Sproébuj pokazac dtonmi kolejno ruch odpowiadajacy kilku zjawiskom pogodowym: pada
Snieg, pada deszcz, wieje wiatr, pojawia sie tecza, jest burza z piorunami, Swieci stonce.

Nastepnie wybierz 2-3 ¢wiczenia ruchowe.Poziom ¢wiczen oraz ich tematyke (alfabet,
zwierzeta, jedzenie) dopasuj do mozliwosci i zainteresowan osoby, z ktérg pracujesz.

POWTORKA ZNAKOW

Przypomnij i przec¢wicz znaki, ktére juz poznaliscie na ostatniej lekcji, aby utrwali¢ wiedze
zgodnie z ponizsza propozycja.

Propozycja pracy z powtarzanymi znakami:

» Zapytaj: ,,Pamietasz ten znak?”

» Zamigaj znak i poczekaj na reakcje.

* Popros o powtdrzenie.

» Zapytaj, czy znak byt uzywany w ostatnich dniach.

* Jesli pojawiajg sie trudnosci - zastanéw sie nad uproszczeniem lub zmiana.
Uwaga: Jesli to pierwsze spotkanie - ten punkt pomijamy.

NAUKA ZNAKOW

Dla kazdego nowo wprowadzanego znaku zastosuj ponizszy schemat pracy, ktéry
zapewni seniorowi/ seniorce komfort oraz utatwi skuteczne zapamietywanie.Instrukcja
nauki znaku - krok po krokuPrezentacja znaku: Podaj nazwe znaku i wyswietl grafike
pomochnicza.Projekcja wideo: Odtworz film prezentujacy znak w réznych wariantach
(petna predkosé, zwolnione tempo oraz widok z przodu i z boku).Wtasny komentarz i
skojarzenia: Wyttumacz sposéb wykonania znaku wtasnymi stowami. Jesli gest nie jest
ikoniczny (obrazowy), zaproponuj krétka , historyjke” lub skojarzenie, ktdre utatwi
zapamietanie (mozesz stworzy¢ je wspdlnie z osoba).Pokaz na zywo: Zaprezentuj znak
osobiscie, aby osoba mogta zobaczy¢ go w bezposrednim kontakcie.Praktyka
indywidualna: Popros osobe o samodzielne wykonanie znaku (2-3 razy).Korekta i
adaptacja: Skoryguj ewentualne btedy, zachowujac duza elastycznos¢. Jesli osoba z
powodu ograniczen ruchowych nie jest w stanie wykonac znaku precyzyjnie, ustalcie
wspdlnie jego uproszczona, indywidualna wersje.

CWICZENIA UTRWALAJACE




Wybierz 1-2 ¢wiczenia utrwalajace (z wykorzystaniem platformy lub bez). Ich tematyke
oraz poziom trudnosci dopasuj bezposrednio do aktualnych mozliwosci i tempa pracy
seniora/ seniorki, a nastepnie wspdlnie je zrealizujcie.

DODATKOWE CWICZENIA

Wybierz dodatkowe ¢wiczenia, aby urozmaici¢ spotkanie i wzmocni¢ efekt nauki. Mozecie
wspodlnie wykona¢ zadanie artystyczne, poznac ciekawostke o jezyku migowym,
opanowac bonusowy znak lub zada¢ lekka ,prace domowga”. To element opcjonalny -
wybierz go tylko wtedy, gdy tempo pracy i energia seniora/ seniorki na to pozwalaja.

PODSUMOWANIE LEKC]JI

To moment na wspdlne wyciszenie, refleksje oraz celebracje matych sukceséw seniora/
seniorki. W pracy indywidualnej to czas na wzmocnienie wiezi i budowanie poczucia
wtasnej wartosci osoby, z ktérg ¢wiczysz MIG-GIM.

e Zatrzymanie i skupienie:UsigdZ naprzeciwko seniora/ seniorki. Nawigz z osobg
kontakt wzrokowy i zadbaj o spokojng atmosfere. Powiedz tagodnie: ,Dziekuje Ci za
dzisiejsza uwage. Usigdzmy wygodnie. Dzis ¢wiczylisSmy wspdlnie nie tylko nasze
dtonie, ale i umyst”. Nastepnie zapros do wspélnego wypowiedzenia hasta programu:
,Cwiczymy, zeby zachowac¢ sprawnos¢ ciata i umystu”.

* Wspélna refleksja:Zadaj osobie proste pytanie, dajgc jej czas na swobodng
odpowiedz: ,Ktéry z dzisiejszych znakéw najbardziej zapadt Ci w pamiec? Ktoéry
polubites/as najbardziej?”. Daj jej chwile na zastanowienie. Jesli ma trudnosc z
przypomnieniem sobie znaku, mozesz podpowiedzie¢, wykonujgc wybrany znak.

» Podkreslenie sensu:Podsumuj Wasze spotkanie cieptymi stowami, ktadac nacisk na
proces, a nie na idealne wykonanie: ,UczyliSmy sie nowych znakdéw i przede wszystkim
prébowaliSmy - to jest najwazniejsze. Zrobites/as dzi$ cos bardzo waznego dla siebie.
To byta naprawde dobra praca. Jestem z Ciebie dumny/dumna”.

* Wreczenie sprawnosci / nagrody:Przejdz do uroczystego momentu docenienia
wysitku. Podkresl, ze sprawnos¢ zdobywa sie poprzez prébe i chec do dziatania, a nie
perfekcje. Wskazdéwka: Dyplomy, sprawnosci i ,,Karty Sprawnosci” mozesz przygotowacd
i wydrukowad, korzystajgc z wzoréw dostepnych w bocznym menu.

* Migowe brawa:Na sam koniec zaproponuj radosne, wspdélne podziekowanie:
»ZastuzyliSmy na wielkie brawa!”. Wykonajcie razem "migowe brawa" (uniesione do
géry dtonie obracamy dynamicznie w nadgarstkach).

Film pokazujacy jak miga sie BRAWA!



