Wskazdéwki dotyczgce
planowania zajeé: muzyka

Ten arkusz pomocy zawiera wskazéwki dotyczqgce angazowania sie
W zajecia muzyczne z osobq cierpigcg na demencje. Kazdy zyjgcy

z demencjq jest wyjgtkowy, wiec przeglgdajgc te wskazéwki,
wez pod uwage zdolnosci danej osoby, wptyw, jaki demencja ma
na niq i jej objawy.

Muzyka jest relaksujgca. Moze wywotac mite wspomnienia i poczucie
spokoju i bezpieczenstwa. Moze to by¢ przydatne odwrdcenie uwagi
od stresu i pomdc w uspokojeniu kogos, kto zyje z demencjq.

Moze pomdc poprawic nastrg;.

Oto kilka wskazdwek, jak cieszy¢ sie muzykg z przyjacielem
lub krewnym.
1. Zrelaksujcie sie i stuchajcie razem

Czesto najskuteczniejszqg muzykqg do odprezenia kogos$ jest muzyka,
ktora jest mu znana.

Wspodlne stuchanie muzyki moze stac sie sposobem porozumiewania.
Czasami pomaga przywotac okreslone wspomnienia zwigzane z tq
muzykq. Moze byc¢ okazjg do wprowadzenia delikatnego ruchu,
klaskania, tupania lub relaksujgcego czasu na masowanie dtoni,
ramion czy stop jako czesci statego rytuatu.

Razem mozecie cieszyc sie wieloma rodzajomi relaksujgcej i znajomej
muzyki, takiej jak:

+ Filmy na YouTube ich ulubionego artysty

« kompilacje muzyki klasycznej

« radio

« ustugi strumieniowego przesytania muzyki
- ptyty CD.
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2. Skoncentruj sie na znajomych utworach i znajdz
odpowiedniqg muzyke

Osoby z demencjq czesto najlepiej utozsamiajqg sie z muzykq, ktorg
styszeli jako dziecko lub jako mtody dorosty, co czesto sktania ich do
przypominania sobie rzeczy z przesztosci. Sprobuj znalez¢ ulubiong
piosenke znajomego sprzed lat: by¢ moze konkretnego artysty lub
zespotu, piesn religijng, melodie, rymowanke lub piosenke zwigzang z
waznymi osobami lub okreslonym okresem w ich zyciu. Starqj sie
wykorzystac i odtwarzac gatunek muzyki, ktéry odwotuje sie do ich
historii i tta kulturowego.

3. Spiewajcie razem

Sprobujcie zaspiewac do znanej piosenki lub $piewac bez nagranej
muzyki. Wybierz ulubione piosenki do wspdlnego $piewania. Mozesz
$piewacd, pomagajgc w codziennych czynnosciach, takich jak
zmywanie naczyn lub branie prysznica.

4. Poruszajcie sie i tanczcie razem

Sproébujcie razem poruszac sie do muzyki. Ustaw sie przed nim,
trzymajcie sie za rece i kotyszqc sie z boku na bok. Wspdlny taniec
jest dobry, zwtaszcza jesli Twoj przyjaciel lub krewny lubit tanczyc.
Nie musisz by¢ ekspertem. Po prostu baw sie dobrze, poruszajqc
sie razem.

5. Zapros znajomych do wziecia udziatu

Zapro$ przyjaciot, ktérzy Spiewajq lub grajg na instrumentach
muzycznych, do odwiedzin i wystepdw na zywo. Moze masz tez w
rodzinie dzieci, ktére lubig grac na scenie lub Spiewad.

Mozesz klaskac lub stukac stopami, improwizowac z przedmiotami w
domu lub prostymi instrumentami muzycznymi, ktérych kazdy moze
uzyc, aby sie zaangazowad.

Zapytaj znajomego lub cztonka rodziny, czy moze stworzy¢ kolekcje
muzyki, ktéra spodoba sie tej osobie.

6. Chodz na koncerty lub grupy muzyczne

Sprobuj chodzi¢ na koncerty, jesli jest znajomy piosenkarz, zespdt lub
grupa muzyczna, ktéra moze spodobac sie Twojemu przyjacielowi.
Skontaktuj sie z lokalnym osrodkiem kultury lub zespotami muzycznymi
i chdéralnymi, aby dowiedziec sie, co jest przedstawiane.
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(" Dementia Wskazéwki pomocne w zaangazowaniu towarzyskim 5
%" Australia-

Ogodlne wskazowki

« Stworzenie rutyny znanych czynnosci zapewnia poczucie
bezpieczenstwa, gdy czyjs$ Swiat jest zagmatwany.

« Zaooferuj wybodr kilku piosenek lub opcje tanca: posiadanie wyboru
moze zainspirowac osobe cierpigcg na demencje.

« Wszyscy mamy dni lepsze i gorsze; zrozum nastrdj danej osoby.

« Zrozum, ze kto$ moze by¢ nadmiernie pobudzony, wiec szukaj oznak
irytacji lub wzburzenia. Niektore osoby cierpigce na demencje zle
znoszq hatas, jedli jest on zbyt gtosny.

« Uwazaj na reakcje na muzyke, poniewaz moze ona wywotac silne
emocje u was obojga: w tym tzy i wspomnienia.

Dodatkowe lektury i materiaty

« Ustuga biblioteczna Dementia Australia
Odwiedz: dementia.org.au/library

« Rodzinai przyjaciele sq wazni
Odwiedz: dementia.org.au/resources/family-and-friends-matter

« Spotecznosci przyjazne osobom z demencjq
Odwiedz: dementiafriendly.org.au

Wiecej informacji

Dementia Australia oferuje wsparcie, informacje, edukacje
i doradztwo.

Krajowa Infolinia ds. demencji: 1800 100 500
Pomoc jezykowa: 131450

Odwiedz naszq strone internetowq: dementia.org.au

© Dementia Australia 2022r. Zrecenzowano w maju 2022r.

Nalezy pamigtad, ze kazda osoba zyjgca z demencjqg jest niepowtarzalna. Tres¢ tego poradnika

ma charakter ogdlny i zalecamy zasiegniecie profesjonalnej porady na temat wszelkich konkretnych
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