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SENIORAT | CO DALEJ

Moment, w ktérym rodzice czy dziadkowie zamiast nam pomagac zaczynajg potrzebowac
naszej pomocy, zawsze przychodzi za wczesnie. Niezaleznie od ich wieku. Niezaleznie od
naszego wieku.

[, nie chodzi tu o pomoc ,grzecznosciowg”, jakg mtodsi powinni swiadczy¢ starszym,
ustepowania miejsca, noszenia ciezszych siatek, itp. Chodzi o pomoc, bez swiadczenia ktérej
zaczynamy sie bac, ze nasi rodzice (seniorzy) sobie bez niej nie poradza.

Chodzi o moment, w ktérym zaczynamy odczuwac cos$ na ksztatt zaleznosci, jaka
odczuwali$my wobec naszych matoletnich dzieci. To (czesto) dos¢ irytujgce odczucie. |
(czesto) nietatwe do zaakceptowania.

I, nie chodzi tu o to, ze nie chcemy pomagac naszym seniorom. Nie chcemy, zeby oni
potrzebowali naszej pomocy. Bo, wiemy, ze oni tego nie chca. Nie chcag by¢ od nas (czy
kogokolwiek innego) zalezni.

Oczywiscie uczué i odczu¢ zaréwno naszych, jak i naszych seniordw jest nieskoriczenie
wiele. Jednak niezaleznie od tego, czy sg rdzne czy tozsame — jedno jest pewnie. W takim
momencie potrzebujemy pomocy. Wszyscy. Bo dla wszystkich nas, i pomagajacych, i
wspomaganym, to, co sie zadziato jest nowe. | bardzo trudne.

((refleksja, ze prawdopodobnie nasi rodzice, rodzice naszych rodzicdw, rodzice rodzicoéw
naszych rodzicéw ,,mieli tak samo”, niczego tu nie zmienia..))

1.

- podaj mi masto — prosi L — jest w lodéwce — podpowiada. J odruchowo rozglada sie po
kuchni, potem podchodzi do lodéwki, otwiera jg, chwile spoglagda do jej (lodéwki) wnetrza,
zamyka drzwi.

- nie ma tam masta — mowi.

- jak to nie ma — L jest lekko zirytowana, przeciez przed chwilg chowate$ masto do lodéwki.
- nie chowatem — mowi J.

- chowate$ — mowi bardziej niz lekko zirytowana L.

- alez skad — odpowiada spokojnie J. — gdybym chowat, to masto by tam byto. A nie ma.
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J dyskretnie i intuicyjnie pomija watek ,,przed chwilg chowate$ masto do lodéwki”. Nie
pamieta tego, zeby cokolwiek przed chwilg ,tam” chowat. Czy gdziekolwiek indziej. Po
ostatnim kryzysie (pobycie w szpitalu) zapadta diagnoza: zespét otepienny z powolng
degradacja funkcji poznawczych. Co oczywiste, J nie zdaje sobie sprawy ani z diagnozy, ani z
jej znaczenia. L zdaje sobie sprawe, ze znaczenia diagnozy, ale, nie chce przyjgé do
wiadomosci. Ani diagnozy, ani jej znaczenia.

Zagladam do lodéwki. Masto jest na samym ,wierzchu”. Ale, lodéwka jest tak petna
wszystkiego, ze, rzeczywiscie mozna miec¢ trudnosé w odnalezieniu masta. Jak i kazdego
innego produktu. Jesli nie pamieta sie, gdzie co zostato potozone. Jesli wystepuje jakakolwiek
trudnos¢ w postrzeganiu. Demencja nie jest zjawiskiem jednorodnym i moze uposledzac
wiele funkcji poznawczych. Nie tylko pamie¢ czynng, rowniez postrzeganie.

2.

Problem z odnajdywaniem rzeczy w lodowce udato sie dos¢ prosto rozwigzac.
»przeorganizowatam” lodédwke rodzicéw w sposéb, w ktéry uporzagdkowatam lodéwke
wtasna. Po to, by mdj syn z Autyzmem madgt samodzielnie (problemy z postrzeganiem)
odnajdywac produkty mu potrzebne. Nic odkrywczego. Pojemniki porzadkujgce miejsce (i
zarazem je wyznaczajace) plus nalepki ,,wedliny” i ,,sery”. To na poczgtek. Masto do uzytku
biezgcego stato w pojemniku na zewnatrz lodéwki. Masto stanowigce ,,zapas” zostato
odtozone na dolng podtke z ,,zapasami”.

W toku zycia codziennego, J samodzielnie przygotowywat sobie tylko tak zwane
,przegryzki”, positki miedzy positkami. Potrzebowat do tego chleb, masto, sery, wedliny,
dzemy. Srodkowa pétka (na poziomie oczu) zostata wyznaczona na produkty do
»przegryzek”. Wyzsza — nabiat. Nizsza — dodatki do ,,przegryzek” oraz $niadan i kolacji.
Jeszcze nizsza na produkty i pétprodukty do obiaddw. Pétki na drzwiach lodéwki — jajka i
przyprawy, szuflady — owoce i warzywa. Mysle, ze producent (projektant) tej wiasnie
lodowki tez podobnie sobie wyobrazat jej zapetnienie.

Czy problem zostat rozwigzany ? doraznie — tak. J nie zwraca szczegdlnej uwagi na
organizacje zycia ,,codziennego”. Jeszcze niedawno nauczyciel akademicki, pracownik
naukowy ze statusem wynalazcy, nie przywigzuje wagi do rzeczy nieistotnych. Czyli na
przyktad do tego, gdzie jest chowane (przechowywane masto). Gdy je potrzebowat, z reguty
znajdowat. Jesli nie, uzywat czegos zamiennego, lub po prostu nie uzywat. O ile oczywiscie
byt w sytuacji, ze nikt mu masta nie podat.

Problem petnej samodzielnosci w wieku senioralnym u osdéb, ktére w wieku niesenioralnym
nie musiaty by¢ samodzielne (w pewnej sferze czynnosci) jest, jakby to delikatnie okresli¢,
nieadekwatny.
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Podziat aktywnosci, czy jak kto woli, obowigzkéw ,,domowych” w wypadku J i L byt dos¢
tradycyjny. J zajmowat sie tym, co pozadomowe, L zawiadywata wszystkim, co domowe i
rodzinne. Przypuszczam, ze gdyby ktos$ zapytat J jakis czas temu, czy wie, gdzie sg
przechowywane w domu jego skarpetki, zapytatby: czyste czy brudne ? uzyskawszy dzieki
temu pytaniu troche czasu, przeanalizowatby (korzystajac z tego, co wie, o zawartosci szafek
i szuflad w swoim domu) dane i odpowiedziatby na pytanie, lub zadat nastepne, by uzyskac
kolejne dane, lub kolejny odcinek czasu w celu odroczenia odpowiedzi. W miedzyczasie
przytaczajac jakas anegdote, ktdra z duzym prawdopodobiefAstwem odwrécitaby uwage od
braku (natychmiastowej) odpowiedzi na zadane pytanie.

Brak wiedzy o tym, gdzie przechowywane sg skarpety nie stanowit problemu. W koricu,
ilos¢ miejsc, gdzie moga sie znajdowac jest skoriczona. Gdy odejmiemy od nich te miejsca,
gdzie nie mogg sie znajdowaé, prawdopodobienstwo ich szybkiego odnalezienia
maksymalizuje sie niesamowicie bardzo.

J uwielbia zagadki logiczne. Dzieki takiemu podejsciu, nawet najprostsze
czynnosci/aktywnosci sg, bywajg ekscytujgcym wyzwaniem.

J uwielbiat zagadki logiczne. Teraz nie potrafi zadnej rozwigzaé. Nie potrafi odnalez¢
skarpet. Dzieki niezwykle sprawnemu umystowi (i bardzo opiekunczej zonie) nie musiat
pamietaé/znaé zwartosci poszczegdlnych szafek. | szuflad. | catej reszty.

Oczekiwanie, ze te wiedze/pamiec posigdzie teraz (z diagnoza: postepujgca degradacja
funkcji poznawczych) jest najdelikatniej to okreslajac, nieuzasadnione.

3.

Problemy (powyzej opisane) nie stanowig dla mnie tabu. Opowiadam o nich, rozmawiam. |,
dowiaduje sie, ze prawie kazda z 0séb, z ktérymi rozmawiam, ma problemy podobne. Z
rodzicami, z dziadkami.., z podopiecznymi. (tak, wiem, w chwili obecnej, funkcjonuje w dosé
specyficznym Srodowisku).

Opowiadanie o tym, co trudne, co wazne, pomaga. Oswaja problem, poprzez
L,uwspolnienie” danej sytuacji i (czasem) pomaga znalez¢ rozwigzanie. Powinno pomac. Bo,
jesli problem jest ,,powszechny”, to rozwigzanie problemu tez powinno by¢ ,,powszechne”.
Tak myslatam, takg miatam nadzieje. Chyba. (chyba takg miatam nadzieje).

Zdaje sie jednak, ze ten problem, (demencja) nie jest rozwigzany. Postepuje. Nastepuje.
Demencja. | problem, problemy z nig (demencja) zwigzane.

4.
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Zanim problem demencji mnie nie dotknat, czyli ,moich senioréw”, nie wiedziatam, ze jest
tak powszechny. | tak powszechnie nie rozwigzany.

Opowiadam w fundacji (w ktérej pracuje) o problemach, ktére generuje demencja. Pytam,
czy ktos, cos, cokolwiek wie o mozliwych rozwigzaniach lub choéby podpowiedziach tychze
rozwigzan..?

Problem jest znany i doswiadczany. Rozwigzania problemu — nie.

Opowiadam, zaczynam opowiada¢ znajomym (i nieznajomym, jesli mam taka okazje) o
problemach, ktére generuje demencja. Pytam, czy ktos, co$, cokolwiek wie o mozliwych
rozwigzaniach lub cho¢by podpowiedziach tychze rozwigzan..?

Problem jest znany i doswiadczany. Rozwigzania problemu — nie.

Razem z M (pracujemy razem i przyjaznimy sie) szukamy w internecie tego, czego nie
wiemy, i czego nie wiedzg ci wszyscy, z ktérymi o demencji rozmawiatam. Rozmawiatysmy.
Szukamy, zdaje sie juz nie tylko z potrzeby wiedzy, ale i z ciekawosci, dlaczego tej wiedzy nie
posiadamy. Nie wydaje mi sie mozliwe, ze NAPRAWDE nie ma jakiego$ podrecznika, broszury
chocby, z radami, poradami dla oséb opiekujgcych sie seniorami.

M skupia sie na hasle ,senior”, ja, na hasle ,,demencja”.

Czym jest demencja. Pierwsze objawy demencji starczej. Demencja: objawy, leczenie.
Demencje mozna spowolnié. Demencja: przyczyny, objawy, rodzaje. Demencja — utracony
rozum. Demencja: czym jest, jak sie przed nig chroni¢. Demencja: co to jest, objawy leczenie,
etapy choroby. Demencja — poznaj 5 zaskakujgcych oznak. | tak przez kilkadziesigt ekrandéw.
Czytam o diecie, ¢wiczeniach, suplementach itp. Najlepiej pozycjonowane sg tematy/tytuty
traktujace o leczeniu, zapobieganiu, ochronie przed. Gdy zaczynam odczuwaé nadzieje, ze
by¢ moze nie bedzie konieczne rozwigzywanie problemu demenciji (i jej objawow), trafiam
na tematy gorzej pozycjonowane.

A te (gorzej pozycjonowane) sg analogiczne do:

,,Nie ma zadnego poswiadczonego sposobu by uchronic sie przed starczg demencjg. Badacze z EPCw
Minnesocie (Evidence-based Practice Center) opublikowali wyniki analizy odpowiadajgcej na pytanie
czy aktywnosc fizyczna, lekarstwa, dodatkowe witaminy i suplementy lub trening kognitywny moze
pomdc powstrzymac rozwoj demencji. Wnioski, opublikowane w Annals of Internal Medicine, nie sg
optymistyczne.”.
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I, nigdzie, w zadnym artykule nie znalaztam nic, co pomogtoby rozwigzac problem
odszukania potrzebnego artykutu w loddwce, czy pomédc odnalezé czyste skarpety...

|, tak oczywiscie, wiem, ze to, iz nie znalaztam rozwigzania problemu ,skarpet”, nie
oznacza, iz takie rozwigzania nie istnieje. |, jesli istnieje, ze nie zostato opisane. Oznacza
jednak, ze (nawet jesli istnieje i zostato opisane) bardzo trudno je znalezé. Czyli, dla
»,potocznego” odbiorcy — nie istnieje.

7.

Senior — feudalizm. Senior — aktywni w kazdy wieku. Program Senior +. Aktywny senior to
bezpieczny senior. Targi seniora. Senior i Energia. Senior — Polisa Zycie. Senior i Hobby.
Senior — biogram. Senior — od jakiego wieku. Senior — podréze. Kluby Seniora. Senior —
aktywizacja. Itp.

It. Itd. I, , nigdzie, w zadnym artykule M nie znalazta nic, co pomogtoby rozwigzaé problem
odszukania potrzebnego artykutu w lodéwce, czy pomédc odnalezé czyste skarpety...

|, tak oczywiscie, wiem, ze to, ze M nie znalazta rozwigzania problemu ,skarpet”, nie
oznacza, iz takie rozwigzania nie istnieje. |, jesli istnieje, ze nie zostato opisane. Oznacza
jednak, ze (nawet jesli istnieje i zostato opisane) bardzo trudno je znalez¢. Czyli, dla
»,potocznego” odbiorcy — nie istnieje.

8.

Listopad 2018. rusza kolejny nabér dla innowatoréw spotecznych. Czy nasz pomyst to
innowacja..? postanawiamy sprawdzic.
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PODRECZNIK UDOGODNIEN

. wstep

. spis kategorii oznaczen

. Opis wzorow oznaczen.

. opis sposobdw mocowan znaczen

. instrukcja wykonania zdje¢ (oznaczen)

. instrukcja ,,obrobienia” wykonanych zdje¢

. zakonczenie
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1. Wstep.

W ,,podreczniku udogodnien” przedstawiamy opracowany system podstawowych oznaczen, ktdre
mogg pomoc w szybkim i tatwym odnajdowaniu podstawowych produktéw i sprzetéw, oraz miejsca
ich przechowywania. Oznaczenia mogg mieé forme przedstawionych ikon, lub zdje¢ danych
przedmiotow, produktéw czy urzadzen wykonanych samodzielnie. Instrukcje utatwiajgga wykonanie
zdje¢ oraz wstepna ich obrébke zamieszczamy na koricu podrecznika.

Wybdr pomiedzy ikong a zdjeciem to sprawa indywidualna, tak jak i wielko$¢ (rozmiar) oznaczenia,
mozna je dopasowac zaleznie od potrzeb zwigzanych z rodzajem postrzegania danej osoby lub
charakteru przestrzeni kuchenne;j.

2. spis kategorii oznaczen.
Sztuéce
Talerze
Garnki
Patelnie
Kubki/szklanki
Miski/salaterki
Przyrzady (topatki itp.)
Kawa, herbata
Ser wedlina

Pieczywo

Oznaczenia opracowano w trzech wzorach:
- w postaci ikon (grafy biate na czarnym tle)
- w postaci ikon (grafy czarne na biatym tle)
- zdjecia

Zdjecia maja charakter pogladowy. W wypadku, gdy zostang wybrane zdjecia zalecamy, by zdjecia
zostaty zrobione tych produktow/przedmiotéw, ktdre znajdujg sie w danej, konkretnej kuchni.
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3. opis wzorow oznaczen.

PR

Garnki.

Garnki przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szafce stojacej.

W wypadku, gdy w szafce znajdujg sie jeszcze inne naczynia (inne przedmioty), zalecamy, by
oznaczenie umiesci¢ na tej wysokosci szafki, na ktérej faktycznie znajduja sie talerze.

Oznaczenie (radzimy) najpierw przymocowac za pomocg mini padéw dwustronnych, lub innych
mocowan tatwych do usuniecia. Wazne jest to zwtaszcza w wypadku oséb nie przekonanych do
korica o zasadnosci zastosowania oznaczen. Umozliwia réwniez zmiane typu oznaczenia lub miejsca,
w ktorym jest zastosowane (np. w wypadku, gdy wyznaczamy miejsce danego produktu/przedmiotu)

Lista mocowan polecanych do zastosowania na korncu broszury.
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Kawa i Herbata.
Kawa i Herbata przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szafce wiszacej lub w szufladzie.

Jesli uzywane/przechowywane s3 réznego rodzaju herbaty (np. ziotowe), radzimy w najtatwiej
dostepnym miejscu trzymad najczesciej uzywang herbate.

W wypadku, gdy uzywanych/przechowywanych jest wiele rodzajow herbat, radzimy zastosowaé
pojemniki lub przegrédki/przegrody (p. np. oferta sklepu IKEA).

W wypadku, gdy w szafce/szufladzie znajduja sie jeszcze inne artykuty (inne przedmioty), zalecamy,
by oznaczenie umiesci¢ na tej wysokosci szafki/szuflady, na ktérej faktycznie znajduja sie oznaczone
produkty.

Oznaczenie (radzimy) najpierw przymocowac za pomocg mini padéw dwustronnych, lub innych
mocowan tatwych do usuniecia. Wazne jest to zwtaszcza w wypadku oséb nie przekonanych do
korica o zasadnosci zastosowania oznaczen. Umozliwia réwniez zmiane typu oznaczenia lub miejsca,
w ktorym jest zastosowane (np. w wypadku, gdy wyznaczamy miejsce danego produktu/przedmiotu)

Lista mocowan polecanych do zastosowania na koncu broszury.
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Kubki i Szklanki.

Kubki i Szklanki przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szafce stojgcej lub wiszacej.
Przechowywanie kubkdw i szklanek w szufladach, w szafkach stojacych, jest lepszym, bardziej
ergonomicznym rozwigzaniem. Szafki z szufladami sg drozsze, stagd by¢ moze rzadziej spotykane.

W wypadku, gdy w szafce znajdujg sie jeszcze inne naczynia (inne przedmioty), zalecamy, by
oznaczenie umiesci¢ na tej wysokosci szafki, na ktérej faktycznie znajdujg sie talerze.

W wypadku, gdy kubki i szklanki znajdujg sie na osobnych pétkach, lub w osobnych szafkach, mozliwe
jest zastosowanie osobnych oznaczen dla szklanek i osobnych dla kubkdw.

Oznaczenie (radzimy) najpierw przymocowac za pomocg mini padéw dwustronnych, lub innych
mocowan tatwych do usuniecia. Wazne jest to zwtaszcza w wypadku oséb nie przekonanych do
korica o zasadnosci zastosowania oznaczen. Umozliwia réwniez zmiane typu oznaczenia lub miejsca,
w ktérym jest zastosowane (np. w wypadku, gdy wyznaczamy miejsce danego produktu/przedmiotu)

Lista mocowan polecanych do zastosowania na koncu broszury.
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Miski i Salaterki.

Miski i Salaterki przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szafce stojgcej lub wiszacej.
Przechowywanie w szufladach, w szafkach stojgcych, jest lepszym, bardziej ergonomicznym
rozwigzaniem. Szafki z szufladami sg drozsze, stad by¢é moze rzadziej spotykane.

W wypadku, gdy w szafce znajdujg sie jeszcze inne naczynia (inne przedmioty), zalecamy, by
oznaczenie umiesci¢ na tej wysokosci szafki, na ktérej faktycznie znajduja sie talerze.

W wypadku, gdy miski i salaterki znajdujg sie na osobnych pétkach, lub w osobnych szafkach,
mozliwe jest zastosowanie osobnych oznaczen dla misek i osobnych dla salaterek.

Oznaczenie (radzimy) najpierw przymocowac za pomocg mini padéw dwustronnych, lub innych
mocowan tatwych do usuniecia. Wazne jest to zwtaszcza w wypadku oséb nie przekonanych do
korica o zasadnosci zastosowania oznaczen. Umozliwia réwniez zmiane typu oznaczenia lub miejsca,
w ktorym jest zastosowane (np. w wypadku, gdy wyznaczamy miejsce danego produktu/przedmiotu)

Lista mocowan polecanych do zastosowania na koncu broszury.
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Patelnie.

Patelnie przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szafce stojgce;j.

W wypadku, gdy w szafce znajdujg sie jeszcze inne naczynia (inne przedmioty), zalecamy, by
oznaczenie umiesci¢ na tej wysokosci szafki, na ktérej faktycznie znajduja sie talerze.

Oznaczenie (radzimy) najpierw przymocowac za pomocg mini padow dwustronnych, lub innych
mocowan tatwych do usuniecia. Wazne jest to zwtaszcza w wypadku oséb nie przekonanych do
konica o zasadnosci zastosowania oznaczen. Umozliwia réwniez zmiane typu oznaczenia lub miejsca,
w ktorym jest zastosowane (np. w wypadku, gdy wyznaczamy miejsce danego produktu/przedmiotu)

Lista mocowan polecanych do zastosowania na korncu broszury.

Fundusze Unia Europejska
Europejskie i PE)

: . . Europejski Fundusz Spofeczny
Wiedza Edukacja Rozwdj



" . i
| innowacjespoleczne.org.pl

Sl O

Pieczywo.

Pieczywo przewaznie (najczesciej) przechowywane jest w osobnym pojemniku umiejscowionym na
blacie lub w szafce.

Jesli pojemnik jest charakterystyczny i (zdecydowanie) inny niz pozostate szafki czy pojemniki, moze
nie by¢ zasadne dodatkowe go oznaczanie.

Jesli pieczywo nie ma wyznaczonego miejsca przechowywania (np. lezy na blacie szafek czy stole w
torebkach foliowych lub innych), rekomendujemy przezroczyste plastykowe pojemniki. Sg tatwe do
zastosowania (dostepne w réznej wielkosci i ksztatcie) i do oznaczenia.

W wypadku, gdy pieczywo przechowywane jest w pojemniku/szufladzie/szafce gdzie znajdujg sie
jeszcze inne artykuty spozywcze, zalecamy, by oznaczenie umiesci¢ w miejscu
pojemnika/szuflad/szafki, w ktérym faktycznie znajduje sie oznaczony produkt (pieczywo).

Oznaczenie (radzimy) najpierw przymocowac za pomocg mini padéw dwustronnych, lub innych
mocowan tatwych do usuniecia. Wazne jest to zwtaszcza w wypadku oséb nie przekonanych do
konca o zasadnosci zastosowania oznaczen. Umozliwia réwniez zmiane typu oznaczenia lub miejsca,
w ktérym jest zastosowane (np. w wypadku, gdy wyznaczamy miejsce danego produktu/przedmiotu)

Lista mocowan polecanych do zastosowania na koncu broszury.
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Przyrzady kuchenne.

Przyrzady kuchenne przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szufladzie szafki stojacej. .
Wiekszos$¢ szafek (w zabudowie standardowej) posiada jedng ,,gérng” szuflade. Przyrzady kuchenne
(topatki, obieraczki, trzepaczki itp.) czesto przechowywane sg w tej samej szufladzie, co sztuéce.

Najprostszym sposobem na segregacje/uporzagdkowanie sztuécdw jest zastosowanie pojemnika z
podziatem na przegrédki. Przyrzady kuchenne mogga (powinny) by¢ przechowywane réowniez w
pojemnikach, lub z zastosowaniem przegrddek/przegrdd (p. np. oferta sklepu IKEA).

Przegrédki dostosowane wielkoscig do rodzaju przyrzgddédw pomagajg w odpowiednim uktadaniu.

W wypadku, gdy w szufladzie/szafce znajdujg sie jeszcze inne naczynia (inne przedmioty), zalecamy,
by oznaczenie umiesci¢ na tej wysokosci szuflady/szafki, na ktorej faktycznie znajdujg sie oznaczone
przyrzady kuchenne.

Oznaczenie (radzimy) najpierw przymocowac za pomocg mini padéw dwustronnych, lub innych
mocowan tatwych do usuniecia. Wazne jest to zwtaszcza w wypadku oséb nie przekonanych do
konica o zasadnosci zastosowania oznaczen. Umozliwia réwniez zmiane typu oznaczenia lub miejsca,
w ktérym jest zastosowane (np. w wypadku, gdy wyznaczamy miejsce danego produktu/przedmiotu)

Lista mocowan polecanych do zastosowania na koncu broszury.
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Ser i Wedlina.

Ser i Wedlina przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w lodéwce. Czesto nie majg jednoznacznie
okreslonego miejsca przechowywania w lodédwce (np. wyznaczone miejsce na wyznaczonej pétce). To
moze powodowac trudnosci w szybkim (i tatwym) odnalezieniu tych produktéw.

Jesli na jednej potce/szufladzie w lodéwce przechowywane sg réznego typu produkty, radzimy
zastosowac pojemniki dedykowane okresinej kategorii produktéw i odpowiednio je oznaczyé.

Rekomendujemy przezroczyste plastykowe pojemniki. Sg one tatwe do zastosowania (dostepne w
réznej wielkosci i ksztatcie) i do oznaczenia.

Oznaczenia (ikony lub zdjecia) mozna réwniez umiesci¢ na szufladach lodéwki lub potkach.

W wypadku, gdy w pojemniku/szufladzie znajdujg sie jeszcze inne artykuty spozywcze, zalecamy, by
oznaczenie umiesci¢ w miejscu pojemnika/szuflady, w ktérym faktycznie znajduja sie oznaczone
produkty.

Oznaczenie (radzimy) najpierw przymocowac za pomocg mini padéw dwustronnych, lub innych
mocowan tatwych do usuniecia. Wazne jest to zwtaszcza w wypadku oséb nie przekonanych do
korica o zasadnosci zastosowania oznaczen. Umozliwia réwniez zmiane typu oznaczenia lub miejsca,
w ktérym jest zastosowane (np. w wypadku, gdy wyznaczamy miejsce danego produktu/przedmiotu)
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Sztucce.

Sztuéce przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szufladzie. Wiekszos¢ szafek (w zabudowie
standardowej) posiada jedng ,g6rng” szuflade. Najprostszym sposobem na
segregacje/uporzadkowanie sztuécOw jest zastosowanie pojemnika z podziatem na przegrodki.
Przegrédki dostosowane wielkosScig do rodzaju sztuécédw pomagajg w odpowiednim uktadaniu.

Jesli w szufladzie obok pojemnika na sztuéce jest miejsce (szuflada szersza niz 40 cm), nalezy
sprawdzié, jakie przedmioty tam sie znajduja. Jesli sg to inne przyrzady, mozna dotozy¢ kolejny
pojemnik lub zastosowac innego typu przegrody (p. np. oferta sklepu IKEA).

Oznaczenie (radzimy) najpierw przymocowac za pomocg mini padéw dwustronnych, lub innych
mocowan tatwych do usuniecia. Wazne jest to zwtaszcza w wypadku oséb nie przekonanych do
korica o zasadnosci zastosowania oznaczen. Umozliwia rowniez zmiane typu oznaczenia lub miejsca,
w ktorym jest zastosowane (np. w wypadku, gdy wyznaczamy miejsce danego produktu/przedmiotu)

Lista mocowan polecanych do zastosowania na koncu broszury.
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Talerze.

Talerze przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szafce stojgcej lub wiszgcej. Przechowywanie
talerzy w szufladach, w szafkach stojgcych, jest lepszym, bardziej ergonomicznym rozwigzaniem.
Szafki z szufladami sg drozsze, stad by¢ moze rzadziej spotykane

W wypadku, gdy w szafce znajdujg sie jeszcze inne naczynia (inne przedmioty), zalecamy, by
oznaczenie umiesci¢ na tej wysokosci szafki, na ktérej faktycznie znajduja sie talerze.

Oznaczenie (radzimy) najpierw przymocowac za pomocg mini padow dwustronnych, lub innych
mocowan tatwych do usuniecia. Wazne jest to zwtaszcza w wypadku oséb nie przekonanych do
konica o zasadnosci zastosowania oznaczen. Umozliwia réwniez zmiane typu oznaczenia lub miejsca,
w ktorym jest zastosowane (np. w wypadku, gdy wyznaczamy miejsce danego produktu/przedmiotu)

Lista mocowan polecanych do zastosowania na koncu broszury.
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4. opis sposobéw mocowan oznaczen.

Mocowania tatwo usuwalne:

- mini pady dwustronne (kostka samoprzylepna 3D)

- naklejane kwadraty magnetyczne z piankg 3d (rézne rozmiary)
- tasma dwustronna samoprzylepna usuwalna

- masa mocujaca (klejgca)

- ptatki samoprzylepne

Mocowania trwate:

- klej w tasmie

- plastry samoprzylepne

- magnetyczne dyski samoprzylepne
- arkusze magnetyczne

- magnetyczne dyski samoprzylepne
- klej w kropkach

- tasma dwustronna przezroczysta
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5. instrukcja wykonania zdje¢ (oznaczen)

1. Tto wykonujemy z jednego lub kilku potgczonych ze sobg arkuszy biatego papieru lub kartonu
(brystolu). Arkusz taki powinien by¢ odpowiednio wiekszy od fotografowanego przedmiotu
(przynajmniej 150-200% jego szerokosci i na tyle dtugi, by wypetnit przestrzen przed
przedmiotem, pod nim i za nim). patrz rys.1, 2, 3.

Rys.4. widok na fotografowany przedmiot z gory.
Rys. 5. Widok na fotografowany przedmiot z boku.

Rys. 6. Widok na fotografowany przedmiot z gory.
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2. Swiatlo - w zaleznosci od sposobu ustawienia przedmiotu (stojacy — rys.1., lub utozony ptasko
—rys.2.) oraz kata widzenia obiektywu mozemy potrzebowa¢ réznej wielkosci arkusza —
najlepiej dobrac go dla najwiekszego fotografowanego przedmiotu, a wtedy bedzie on
wystarczajacy dla wszystkich mniejszych. Arkusze mozna w razie potrzeby tgczy¢ na zaktadke
uzywajac do tego kleju lub tasmy klejgcej (taczy¢ nalezy , od spodu”) — rys. 3.

Dla przedmiotéw stojacych (rys.1.) najlepiej zamontowac tto pomiedzy blatem a Sciang tak,
by tworzyto miedzy nimi tagodny tuk — przedmiot umieszczony mozliwie blisko $ciany
posrodku tta, tuz przy linii podstawy tego tuku.

Dla mniejszych przedmiotéw do umieszczenia tta mozna wykorzystac krzesto (rys. 7.)

Rys. 7.

Miejsce wybrane do fotografowania powinno by¢ jasne i najlepiej w neutralnych barwach (biaty,
szary, jasny bez) tak, aby swiatto odbite z otoczenia w jak najmniejszy sposéb wptywato na kolor
fotografowanego przedmiotu. Najlepsze do fotografowania bedzie swiatto rozproszone, dzienne w
poblizu okna w pochmurny dzien lub o takiej porze dnia, gdy storice nie oswietla bezposrednio
przedmiotu ostrym Swiattem. Sztuczne $wiatto rowniez moze by¢ dobrym rozwigzaniem, wazne aby
byto rozproszone i oswietlato fotografowany przedmiot rGwnomiernie razem z ttem.

3. Ujecie — w zaleznosci od potozenia i ksztattu przedmiotu, fotografujemy go od przodu (rys.1.)
lub z gory (ry.2.). w obu przypadkach mamy do dyspozycji kadr poziomy lub pionowy, ktéry
dobieramy odpowiednio tak, aby przedmiot zajmowat wiekszg cze$¢ kadru.

kadr pionowy i kadr poziomy
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Fotografujgc staramy sie spetnic kilka warunkéw zanim zrobimy zdjecie, kadrujemy obiekt tak, aby:
- przedmiot wypetnit wiekszg czes$¢ kadru

- przedmiot znajdowat sie w najbardziej czytelnym ustawieniu (byt najlepiej rozpoznawalny)
Zachowac margines ok. 10-15% obrazu pomiedzy krawedziami przedmiotu i brzegami kadru

- ujg¢ w kadrze jedynie przedmiot fotografowany oraz tto, wytgczajac catkowicie ze zdjecia obszar

poza ttem.

Krawedz kadru

Margines

Obszar poza ttem.
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6. instrukcja ,,obrobienia” wykonanych zdje¢

Instrukcja instalacji i uzytkowania aplikacji Snapseed na telefonie z systemem Android

1. Instalacja

Instalacje mozemy przeprowadzi¢ na kilka sposobdw.

Pierszg jest odnalezienie jej w Sklepie Play:
L@ BN{ T .4l 33% 8 14:32

Wyszukiwanie aplikaciji

$ |
cemBN BN & - Ol © o
ocp [l <26 M @0
Q@ - ®

Google Aplikacje  Samsung Spotecznos  Aparat
firmy... ciowe

B@ e

Bezpieczna Galeria  Kalendarz Kalkulator  Kontakty
Rodzina

ol e

Notatka  Samsunc | Sklep Play  Telefon TIDAL
Members

Otwieramy aplikacje Sklep Play
W pasku wyszukiwania wpisujemy "Snapseed"

E‘dl:g;:izrﬁcie Unia Europejska -
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L@ BN 7 il 33% 2 1433

Eczmmn

STRONA GLOWNA GRY FILMY KSIAZK|

[~ o e g ¢
Dla Ciebie Top listy Kategorie Nasz wybor Fami
Moze Cie zainteresuje... WIECEJ

Na podstawie Twoich ostatnich instalacji

Backing i smartChords : Remixlive- i Real\
Tracks Guitar... & tools (guita... Remix & sam... Chorc
42% 47% 45% 44%
Wcze'snble] zainstalowane aplikacje WIECE
Wyprébuj

—_—
Smart Logic i EveryCircuit i Tonebridge i Notes
Simulator Guitar Effects
46 B 43% B 46 B 42%
Proponowane dla Ciebie
—_—— -

i z podpowiedzi wybieramy pozycje z zielong ikong programu w ksztatcie liscia.

Nastepnie klikamy przycisk "ZAINSTALUJ" na ekranie ( jesli aplikacja juz jest zainstalowana w naszym
telefonie, zamiast "zainstaluj" widnieje przycisk "otworz"):
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od 4. B & Tl 33% 2 1446
¢ Google Play Q
Snapseed
] Google LLC
= Fotografia Nr 9 Najlepsze aplik...
Nasz wybor
T
Co nowego *®

Ost. aktualizacja: 25 cze 2018

- Dodalismy obstuge ciemnego motywu w ustawieniach

+ Poprawki biedéw

Ocen te aplikacje
Podziel sie swojg opinig

Napisz opinig

Kontakt z deweloperem A~

® Strona

Drugg jest odnalezienie jej w przegladarce internetowej wyszukujgc w google stowa "snapseed"

lub pod adresem https://play.google.com/store/apps/details?id=com.niksoftware.snapseed&hl=pl

Po odnalezieniu aplikacji klikamy "zainstaluj / install"
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A B NE 7 il 32% 81449

77 & www.google.c O

Google

snapseed X

ALL VIDEOS IMAGES NEWS MAPS SHOPPI

Snapseed
Google Play: 4.5 # 3 % (903,202)

Snapseed is a complete and professional photo editor
developed by Google. == KEY FEATURES== -+ 29 Tools and
Filters, including: ...

Google LLC ¥ Install
Snapseed
Software <

“ ‘ snapseed I
Google e

< > @ op

Wstecz W przéd Strgl. Zakladki Karty

2. Import zdjecia do obrébki

Otwieramy aplikacje Snapseed klikajgc na jej ikone na liscie aplikacji telefonu:

BN T .l 29%8 15114

NoRoot JAUTOCESK
Friewall 48SketechBook

Telefon Wiadomosci Internet
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Klikamy na pusty ekran aby wybrac zdjecie do edycji, lub na napis "otworz", jesli chcemy wczytac
inne niz aktualnie edytowane zdjecie.

B® = .l 64%0 15:22

OTWORZ e ©O

Wybieramy zdjecie, ktdre nas interesuje klikajgc na nie — zostaje ono automatycznie wczytane do
obrébki.

Opisane ponizej operacje wykonujemy zaleznie od potrzeb, najlepiej w przedstawionej kolejnosci.
Kazda z nich wybieramy z menu "narzedzia" - jest to sSrodkowa opcja na dole ekranu.
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B T .al61%m13:10

OTWORZ

)
©

k-h (‘L \‘l- \‘l‘ c“ Q5

Ostatnie z... Portrait Smooth Pop Accentuate Fade

STYLE NARZEDZIA EKSPORTUJ

3. Obracanie zdjecia

Jesli zachodzi potrzeba skorygowania nachylenia naszego zdjecia, z dolnego menu wybieramy opcje
"narzedzia" a nastepnie "obréc¢"

Engszizsﬁcie Unia Europejska -
Wiedza Edukacja Rozwdj Europejski Fundusz Spoteczny
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B0 7 .a61%m 1335

— :
i= v J 1:',_
Dostosuj Szczegoty Krzywe Balans bieli Przytnij
- ~
¢ ) © 7
0Obroc Perspektywa Rozszerz Selektywnie Pedzel

& - < G »®

Naprawianie HDR Glamour Kontrast Dramaturgia
Glow tonalny
2 G2 - ¥ N
Stara klisza Ziarnista Retrolux Zabrudzenie Czarno-biate
klisza
@ & () a
L~a
Noir Portret Pozycja Rozmycie Winietowani
gtowy e
@ Tr L]
STYLE NARZEDZIA EKSPORTUJ

Przesuwajac palcem po ekranie ustawiamy kat obrotu obrazu do wtasciwego potozenia (tak aby
pionowe i poziome linie obrazu byty utozone zgodnie z rzeczywistoscig).
Zatwierdzamy zmiane klikajgc ikone "V" w prawym dolnym rogu ekranu.
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B0 7 .4l 60%H 13:41

Kat +1,14°

4. Przycinanie / kadrowanie zdjecia

Z dolnego menu wybieramy opcje "narzedzia"

a nastepnie opcje "przytnij"
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Dostosuj
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Obroc

&

Naprawianie

B

Stara klisza

@

Noir

®

STYLE

v i

Szczegoly Krzywe

o

Perspektywa Rozszerz

A <
HDR Glamour
Glow
] -
Ziarnista Retrolux
klisza
o ()
L~a
Portret Pozycja
glowy

Tr @

NARZEDZIA

B® 7 .4l 61%m 13:35

Balans bieli

®

Selektywnie

@

Kontrast
tonalny

¥

Zabrudzenie

®

Rozmycie

EKSPORTUJ

innowacjespoleczne.org.pl

(*opcjonalnie: na dole wybieramy opcje proporcji bokéw np: 3:2)
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BE 7 .461%®13:36

’ S 1
C ! \
N

| |

o = 0O ojo |0

Dowolnie Oryginat Kwadrat DIN 32 4:3

X (1 v

Przesuwajac rogi kadrowanego obszaru, ustawiamy go tak, aby wokét sfotografowanego przedmiotu
pozostawié margines rzedu 10-15% z kazdej strony.
Kadrowany obszar mozna przesuwaé przytrzymujgc jego srodek.

Zatwierdzamy zmiane klikajac ikone "V" w prawym dolnym rogu ekranu.

Fundusze i i

e Unia Europejska
Europejskie Europejski Fundusz Spoleczny
wiedza Edukacja Rozwdj



| innowacjespoleczne.org.pl

B0 7 .l 60%E 14:24

5. Ustawienia jasnosci

B 7 .a61%E1335

—-r $ m
= v i i}
Dostosuj Szczegoty Krzywe Balans bieli Przytnij
. ~
¢ ) ® s
Obrde Perspektywa Rozszerz Selektywnie Pedzel

3 - < @ ol

Naprawianie HDR Glamour Kontrast Dramaturgia
Glow tonalny
S & - ¥ N
Stara klisza Ziarnista Retrolux Zabrudzenie Czarno-biate
klisza
@ o ) a
L~a
Moir Portret Pozycja Rozmycie Winietowani
growy e
® Tr O
STYLE NARZEDZIA EKSPORTUJ

z menu narzedzi wybieramy opcje "dostosuj".
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Jasnosc jest domyslnie zmienianym parametrem.
Przesuwajac palec po ekranie w prawo zwiekszamy wartos¢ wybranego paramatru, a w lewo
zmniejszamy.

Przesuwajgc w gore i w dét mozemy zmieni¢ edytowany parametr.
Najbardziej uzyteczne dla nas sposréd dostepnych bedg :

e "jasnosc",
e '"przeswietlania" ( najjasniejsze partie obrazu),
e ‘'cienie" (najciemniejsze partie obrazu) oraz

e "balans bieli" (pozwala ustati¢ odcien obrazu tak, aby uchwycona biel a tym samym inne
kolory byty jak najbardziej zblizone do rzeczywistych)

Jasnosc¢ ustawiamy tak, aby widoczne byty szczegdty fotografowanego przedmiotu, a tto miato
neutralng barwe i miato jasnos¢ jak najbardziej zblizong do innych zdje¢ z serii.

(*wazne jest aby wykonywac wszystkie zdjecia w zblizonych warunkach oswietleniowych, poniewaz
koniecznos¢ obrébki zdjec jest wtedy najmniejsza)

Zatwierdzamy zmiane klikajgc ikone "V" w prawym dolnym rogu ekranu.

7. Zapis zdjecia

Gdy uznamy, Ze nasze zdjecie jest gotowe, zapisujemy je wybierajgc opcje "eksportuj" w prawym
dolnym rogu ekranu,
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STYLE NARZEDZIA EKSPORTUJ

po czym klikamy "Zapisz"
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Udostepnij

< Udostepnij zdjecie innym osobom albo otworz je w innej
aplikaciji.

= Zapisz

Utworz kopig zdjecia

Eksportuj
m Utworz kopie zdjecia. Rozmiar, format i jakos¢é mozesz
zmieni¢ w ustawieniach.

) Eksportuj jako

Utworz kopie w wybranym folderze.

7. zakoriczenie

Mamy nadzieje, ze zaproponowane przez nas rozwigzania pomoga chociaz w czesci utatwic
funkcjonowanie w przestrzeni kuchennej. Projektujgc powyzsze rozwigzania myslelismy przede
wszystkim o utatwieniach dla senioréow (osdb z postepujgcg demencjg). W trakcie testowania okazato
sie, ze oznaczenia bardzo pomagajg w pracy osobom udzielajgcych wsparcia seniorom, ktérzy
Swiadczg pomoc instytucjonalng, takim jak pielegniarki sSrodowiskowe, opiekunki czy asystenci.
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