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LIST PRZEWODNI

Szanowny Opiekunie,

Oddajemy w Twoje rece krétki przewodnik po metodzie: Muzyka Przeciw Demencji.
Powstat on w ramach Generatora Innowacji. Sieci Wsparcia.

Nasza idea jest prosta: stuchanie muzyki moze przyniesc szereg korzysci osobom z
demencja oraz opiekunom tych oséb. Na Swiecie podobne metody przynosza
fantastyczne rezultaty i chcieliSmy, aby takie rozwigzanie pojawito sie réwniez w
Polsce. Stuchanie muzyki, nawet bez towarzyszacych mu aktywnosci
terapeutycznych, moze by¢ pomocne i efektywne... poniewaz melodie z lat mtodosci
pobudzajg pamiec i ozywiajg wspomnienia.

W ramach projektu przygotowaliSmy krotki przewodnik dla opiekundéw, ktéry
ttumaczyt, dlaczego stuchanie muzyki moze by¢ korzystne oraz jak stosowaé muzyke
najbardziej skutecznie. Ostateczng wersje tego podrecznika trzymasz teraz w dtoni.

Ten przewodnik nie mogtby powstac, gdyby nie wielkie wsparcie, ktore otrzymalisSmy
od opiekunéw zaproszonych do projektu. Opiekunowie chetnie dzielili sie z nami
swoimi obserwacjami, sugestiami, pomystami, a ich wiedza na temat potrzeb oséb z
chorobami neurodegradacyjnymi byta dla nas pomocg, ktérej nie moglibysmy
przecenic.

PrzygotowaliSmy takze 10 ptyt z melodiami budzacymi wspomnienia. Stuchali ich
opiekunowie i podopieczni w czasie wspdlnych sesji muzycznych w swoich domach,
bez naszego udziatu, w dogodnym dla siebie czasie. Efekty, ktore opiekunowie
uzyskiwali, wykraczaty poza poprawe nastroju i samopoczucia. Obserwowali takze
lepsze nastawienie, zredukowanie agresji, mniejsze problemy z higiena.

Mamy nadzieje, ze rowniez Ty skorzystasz z tej dobroczynnej metody.

Wielu pogodnych chwil przy muzyce zyczg
Matgorzata Rycharska, Krzysztof Kolski




CHOROBY OTEPIENNE

Otepienie jest ogromnym problemem zdrowotnym i spotecznym, ktéry w najblizszych
latach bedzie bardzo szybko narastac. W Polsce wedtug szacunkowych danych ten
problem zdrowotny dotyczy ok. p6t miliona oséb. Do roku 2030 ta liczba
najprawdopodobniej sie podwoi, co jest zgodne z trendem Swiatowym. Natomiast do
2050 roku liczba 0s6b z chorobg Alzheimera na Swiecie ma sie potroic.

Choroba otepienna ma charakter postepujgcy, co oznacza, ze nie mozemy oczekiwac
powrotu do poprzedniego stanu chorego - mozemy natomiast wptyngc na to, aby
podopieczny jak najdtuzej funkcjonowat na obecnym poziomie poznawczym. Sukcesem
terapeutycznym jest wiec juz sam fakt, ze choroba rozwija sie wolniej.

W naszym kraju wedtug raportu RPO Sytuacja 0séb chorych na chorobe Alzheimera w
Polsce ,brakuje przemyslanego programu, specjalnie adresowanego do
szczegolnych potrzeb oséb z demencjg. Niewystarczajgca liczba domow opieki
dziennej lub krétkoterminowej skazuje rodzine na wyzwania, ktére trudno sobie
wyobrazi¢ osobie bez takich doswiadczen. Opieka wigze sie z kosztami
psychologicznymi, fizycznymi, spotecznymi i ekonomicznymi. Pomoc panstwa, jesli
w ogole dostepna, jest niewystarczajgca, raczej symboliczna, i nie obejmuje
wszystkich potrzebujgcych takiej pomocy chorych i ich opiekundéw rodzinnych”.

Choroba otepienna oznacza stale postepujgcg zaleznos$¢ od cztonkdw rodziny,
ogranicza mozliwos$¢ kontaktu z otoczeniem, moze pogorszyc¢ jakos¢ zycia, a takze
relacje z rodzing i przyjaciétmi. Powoduje stygmatyzacje. Na poziomie rodziny
prowadzi czesto do izolowania oséb mtodych od oséb z demencjg i chorobg
Alzheimera.

Nic nie wskazuje na to, aby sytuacja opiekundw i oséb chorych miata w najblizszym
czasie radykalnie sie poprawi¢. W zwigzku z tym szczegdlnie istotne wydaje sie
prowadzenie dziatann oddolnych, a przez to bardziej efektywnych ekonomicznie,
bardziej skutecznych. ChcielibySmy, aby Muzyka Przeciw Demencji - takze dzieki
udziatowi opiekundw i wsparciu - stata sie wtasnie takim rozwigzaniem.



7 POWODOW, ABY SLtUCHAC MUZYKI

Zdecydowana wiekszos¢ ludzi - w kazdym wieku - lubi stucha¢ muzyki. Jest to czynnos¢
przyjemna, relaksujgca. Muzyka tagodzi obyczaje, pomaga stworzy¢ przyjemna
atmosfere, przywotuje wspomnienia... a czasami nawet porywa do tanca!

Muzyka przynosi starszym osobom zaleznym z chorobami otepiennymi wiele korzysci.

Poprawia ich samopoczucie - poniewaz pozwala na roztadowanie napieg,
redukuje lek.

Stymuluje procesy poznawcze i pamiec¢ - podopieczni stuchajgcy muzyki staja
sie mniej apatyczni, jest z nimi lepszy kontakt.

Pomaga w utrzymaniu dobrego stanu fizycznego - jesli stuchaniu muzyki
towarzyszy ruch, np. klaskanie, tupanie, taniec. Taka aktywnos¢ moze by¢
szczegOlnie przydatna w przypadku oséb na p6zniejszych etapach choroby, ktére
odczuwajg bardzo silng potrzebe ruchu, co objawia sie na przyktad poprzez tzw.
wedrowanie. Aktywnos$¢ przy muzyce moze dziata¢ uspokajajgco na
podopiecznego, dzieki czemu réwniez opiekun odczuje ulge.

Wspiera aktywnosé podopiecznego - przeciwdziata apatii. Podopieczni czesto
nie pamietajg czym sie interesujg, co sprawia im przyjemnos¢, dlatego tak wazne

jest podsuwanie im réznych rzeczy, ktére mogg sprawic¢ im radosc.

Redukuje bdl az na trzy rézne sposoby - dzieki rozluznieniu miesni, odwroceniu
uwagi od bolu oraz stymulacji produkcji endorfin, tzw. hormondw szczescia.

Zwieksza wrazliwos¢ chorego, pozytywnie wptywa na stan emocjonalny.

Dziata na emocje, takze na poziomie podswiadomym - muzyka moze by¢
stosowana nawet na bardzo zaawansowanym etapie choroby, gdy inne narzedzia
terapeutyczne tracg juz swg moc oddziatywania.




NAJWAZNIEJSZE PYTANIA

Jest to metoda bardzo prosta, dostepna w zasadzie dla kazdego. Od opiekuna nie
wymaga ani duzych ilosci czasu i energii, ani specjalistycznego sprzetu. Moze byc z
powodzeniem stosowana w domu, w parku, na spotkaniu ze znajomymi. Muzyki mozna
stucha¢ w wielu réznych sytuacjach: w samotnosci lub w grupie, w skupieniu lub w
czasie rozmowy. Dodatkowo stuchanie muzyki moze by¢ dobrym sposobem na
pogtebienie wiezi miedzy podopiecznym i jego bliskimi, w tym takze z osobg
sprawujgcg codzienng opieke.

Muzyka poprawia samopoczucie i moze prowadzi¢ do poprawy funkcji poznawczych,
pamieci, zmniejszac agresje, redukowac bol oraz prowadzi¢ do szeregu innych
korzysci, ktore omowimy w dalszej czesci tego materiatu. Jest to takze dobry sposéb na
przetamanie rutyny dnia codziennego. Muzyka przynosi odprezenie zaréwno
opiekunom, jak i podopiecznym. Jest ciekawym sposobem na spedzanie wolnego
czasu.

Stuchanie muzyki pobudza pamie¢, sktania do wspomnien, pozwala osobie starszej
siegng¢ do wtasnych doswiadczen, przezy¢ z dawnych lat. Muzyka dziata za
posrednictwem emocji i moze prowadzi¢ do podobnych rezultatow, jak réznego
rodzaju terapie reminiscencyjne, ktérych znaczenia dla os6b z demencjg nie mozna
przecenic.

Wszyscy opiekunowie, z ktérymi rozmawialismy, wskazywali na to, ze muzyka poprawia
samopoczucie osoby starszej. Niektorzy opiekunowie zauwazyli takze bardziej
pozytywne nastawienie, mniejszy poziom agresji u podopiecznych, bardziej zgodne
dziatanie, wiekszg che¢ wykonywania czynnosci higienicznych lub skrécenie innych, np.
usypiania. Rbwniez osoby sprawujgce opieke czuty sie odprezone i uspokojone.

Osoby na wczesniejszym etapie choroby chetnie snuty wspomnienia przy muzyce. U
0s6b na péznym etapie choroby pojawiaty sie nawet tzy wzruszenia.



Badania naukowe potwierdzajg, ze stuchanie muzyki przynosi korzys¢ podopiecznym,
jezeli jest stosowane konsekwentnie, min. dwa razy w tygodniu przez szes¢ tygodni,
trzydzieSci minut dziennie.

Nasze doswiadczenia wskazujg jednak, ze nawet sporadyczne stuchanie muzyki moze
przynosi¢ poprawe samopoczucia podopiecznych i opiekunéw. Najwieksze korzysci
muzyka przynosi jednak, gdy stuchana jest regularnie: codziennie lub prawie
codziennie, przez dtuzszy czas.

Najlepiej siegng¢ do utwordw, ktérych starsza osoba stuchata w dziecinstwie i w
latach mtodosci, poniewaz to one budzg najbardziej intensywne wspomnienia.
Badania naukowe wskazujg, ze nasz gust muzyczny ksztattuje sie w okresie od 15. do
30. roku zycia i do utworéw stuchanych w tym okresie czujemy potem najwiekszy
sentyment. Do muzyki z lat naszej mtodosci bardzo chetnie wracamy, a szansa, ze
bedziemy pamietac stowa i melodie, jest znacznie wieksza niz w przypadku utworéw z
innych lat.

Dobdr wiasciwych utworow jest bardzo wazny. Powinna by¢ to muzyka, ktérg osoba
starsza zna, lubi i ktérej stuchac bedzie z przyjemnoscia. Jakie to powinny by¢ utwory?
Najlepiej bytoby sie tego dowiedzie¢ od naszego podopiecznego. Jesli nie jest to juz
mozliwe, mozna porozmawiac¢ rowniez z osobami, ktére dobrze go znajg i mogg znac
jego preferencje.

W dalszej czesSci tekstu zamiesciliSmy wskazdéwki pozwalajgce dowiedzied sie wiecej o
guscie muzycznym osoby starszej. Warto tez porozmawiac z jej rodzing, przyjaciotmi i
znajomymi, a takze poszukac ptyt i kaset u niej domu.

Jesli nie wiesz, jakiej muzyki stuchata starsza osoba, siegnij do utwordéw najbardziej
popularnych w okresie jej mtodosci. W tym celu mozesz poszukac w internecie starych
list przebojoéw albo stron opisujgcych dawng muzyke. Jest ich coraz wiecej, a krotka
liste tych, od ktoérych mozna rozpoczg¢ samodzielne poszukiwania, podajemy na koncu
tego materiatu. Mozesz takze korzystac z ptyt zawierajgcych sktadanki popularnych
melodii z dawnych lat lub z zestawdw muzycznych przygotowanych przez nas. Warto
obserwowac reakcje starszej osoby na muzyke i szuka¢ utwordow, ktoére wywotujg
emocje, reakcje, wspomnienia.



Nie, mozesz skorzysta¢ z 10 ptyt muzycznych, ktére sg juz przez nas przygotowane. Na
tych ptytach znajdujg sie utwory z réznych kategorii: muzyka rozrywkowa z dawnych
lat; muzyka ludowa, patriotyczna i biesiadna, muzyka filmowa i motywy muzyczne z
popularnych seriali. Mozna potraktowac te ptyty jako punkt wyjscia do dalszych
poszukiwan lub po prostu stuchac¢ zapisanych na nich melodii.

Mozna klaskac, tupag, tanczy¢, mruczed, sSpiewac, wspominac, rozmawiac, przytulac sie.
Wszystkie te aktywnosci sg dobre. Wazne, zeby osoba starsza nie czuta sie zmuszana
do zadnego z tych dziatan i zeby sesja muzyczna przebiegata w przyjemnej atmosferze.

Rodzaj muzyki i jej poziom artystyczny nie majg znaczenia. Rownie skuteczna moze by¢
muzyka biesiadna i muzyka klasyczna - zalezy to wytgcznie od preferencji starszej
osoby. Opiekunowie wskazywali nam jedynie, ze wersje oryginalne i bardziej popularne
moga wywotywacé mocniejsze reakcje niz pdzniejsze i mniej znane aranzacje utworéow.

Muzyka Przeciw Demencji wykorzystuje dobroczynng moc muzyki. Nie jest w sensie
Scistym muzykoterapig ani terapig w ogéle, poniewaz nie zaktada udziatu
wykwalifikowanego terapeuty. Jest to dziatanie znacznie prostsze i w zadnym wypadku
nie moze zastgpic juz stosowanych metod leczenia, zaréwno farmakologicznego, jak i
pozafarmakologicznego. Nalezy je traktowac jako uzupetnienie juz stosowanych metod
terapii.

Muzyka ma moc przywotywania wspomnien, dzieki czemu uruchamia rézne obszary w
mozgu, co jest zjawiskiem bardzo korzystnym. Nie mozna jednak wykluczy¢, ze
wspomnienie okazg sie smutne, bolesne lub nieprzyjemne. Jesli zdarzy sie taka
sytuacja, nalezy dziata¢ empatycznie, tzn. byc blisko, rozmawiac, wspiera¢. Gdy muzyka
sie nie spodoba lub wywota zbyt silne emocje, wytacz jg lub zmien.



Duza grupa osOb starszych cierpi na ubytek stuchu. W przypadku oséb stabo
styszgcych metoda moze nie odnies¢ spodziewanego efektu. Dodatkowo ten
utrudniony odbidér muzyki bywa by¢ frustrujgcy. Nalezy wéwczas rozwazyd¢
wykorzystanie stuchawek.

Medycznym przeciwwskazaniem dla stuchania muzyki jest bardzo rzadko spotykana
choroba zwana padaczkg muzykogenng. Istnieje takze mata grupa oséb zupetnie
niewrazliwych na muzyke. Poza tymi bardzo rzadkimi przypadkami mozna swobodnie
stucha¢ muzyki dla przyjemnosci i zdrowia.




JAK SIE PRZYGOTOWAC?

Pomysl przez chwile, jaka muzyka bedzie idealna dla osoby starszej, ktérg sie
opiekujesz. Interesujgce sg szczegolnie te piosenki i wykonawcy, ktérych stuchata w
dziecinstwie oraz w latach mtodosci. Celem jest znalezienie piosenek, ktore lubi i ktére
budza w niej zywe wspomnienia.

MUZYCZNE WSKAZOWKI

PobudZ swojg wyobraznie i pamieé, konczgc ponizsze zdania. Jesli senior nie
moze sam odpowiedzie¢, postaraj sie zrobic¢ to w jego imieniu:

e Moja ulubiona piosenka to ...

e Pierwsza piosenka, ktorg pamietam z dziecinstwa ...

e Piosenka, ktorg potrafie zagwizdad, to ...

e MOQj ulubiony wykonawca z mtodosci to ...

e Piosenki, ktére Spiewata mi mama, to ...

e Moja ulubiona audycja radiowa to ...

e Moja ulubiona piosenka ogniskowa to ...

e M&j ulubiony film/serial to ...

e Instrument, na ktorym potrafie grag, to ...

e Moi najblizsi saqdzg, ze moja ulubiona muzyka to ...

e W moim domu znalez¢ mozna ptyty takich wykonawcéw, jak ...
e Piosenka zwigzana z waznymi wydarzeniami w moim zyciu to ...

Przygotowalismy 20 zestawdw z muzykg, na 10 ptytach CD oraz playlisty na Spotify
(linki na kohcu materiatu). Czas trwania muzyki w kazdym zestawie to okoto 20 minut.
Postuchaj ich wspdlnie ze starsza osobg, aby sprawdzi¢, ktére gatunki, utwory lub
wykonawcy najbardziej jej sie podobaja.

Dostarczone zestawy muzyczne potraktuj jako punkt wyjscia, a nie zamknietg catosc.

Na koncu znajdziesz informacje, gdzie samodzielnie mozesz szukac utworéw
muzycznych.



Muzyka rozrywkowa (ptyta 1, ptyta 2, ptyta 3, ptyta 10)

To piosenki z roznych lat, najbardziej znane i lubiane. Przepiekne piosenki Mieczystawa
Fogga, Ireny Santor, Stawy Przybylskiej oraz wielu innych wykonawcéw pozwolg wroci¢
wspomnieniami do dawnych lat i wprawig w doskonaty nastrgj.

Muzyka ogniskowa, biesiadna i patriotyczna (ptyta 5, ptyta 6, ptyta 9)

To piosenki, ktore wszyscy doskonale znamy, poniewaz bardzo czesto SpiewaliSmy je
wspolnie, np. przy ognisku lub na przyjeciach rodzinnych. Cze$¢ utwordw jest w wersji
instrumentalnej. To zabieg celowy - muzyka instrumentalna w szczegdlny sposéb
uruchamia pamie¢, poniewaz zacheca do ,,doSpiewywania” brakujgcych stow.

Muzyka klasyczna (ptyta 6)
Sposrod ogromnej ilosci utwordw muzyki klasycznej wybraliSmy te, ktore mogg by¢
znane seniorom oraz wprowadzac ich w stan relaksu.

Muzyka filmowa (ptyta 7, ptyta 8)

Na dwdch ptytach znalez¢ mozna najbardziej charakterystyczne tematy muzyczne ze
starych polskich filméw i seriali jak Czterdziestolatek, Alternatywy 4, Czterej pancerni i
pies. Jeden zestaw poswiecony jest flmom zagranicznym, jak Bonanza, Siedmiu
wspaniatych, R6zowa Pantera.

Czas rozpoczecia sesji oraz jej dtugos¢ powinny by¢ dopasowane do rytmu dnia,
samopoczucia osoby starszej, a takze mozliwosci jej i opiekuna. Zachecamy, zeby
starac sie stuchac regularnie - codziennie lub co kilka dni - wtedy mozna liczy¢ na
najlepsze efekty.

CWICZENIA RUCHOWE

Sesje muzyczne nie muszg byc¢ statyczne. Dobrym sposobem na wykorzystanie
wspdlnego czasu w trakcie stuchania jest aktywizacja fizyczna seniora poprzez
dodanie do sesji prostych ¢wiczen, np:

e klaskania w rytm muzyki,
e kotysania sie, bujania rekami,
e a nawet wspdélnego tanczenia.

Tak samo jak w przypadku wyboru muzyki, zwrdo¢ uwage na nastrdj i preferencje
starszej osoby. Cwiczenia ruchowe powinny by¢ dla niej przyjemnoscia!



SESJA KROK PO KROKU

KROK 1: PRZYGOTOWANIE

Przygotuj sprzet grajacy, na ktérym chcesz
odtwarza¢ muzyke.

Zwrd¢ uwage na jakos¢ dzwieku - trzaski i szumy
nie bedg pomagac.

Wytgcz urzgdzenia, ktére mogg zaktécac odbidr
muzyki, np. telefon, telewizor.

Przygotuj stuchawki, jesli uwazasz, ze bedg
pomocne w dobrym odbiorze muzyki.

Wybierz ptyte i zestaw muzyczny, ktory chcesz
odtworzyc.

KROK 2: SLtUCHANIE MUZYKI

Podczas odtwarzania muzyki obserwuj reakcje
starszej osoby i w razie potrzeby reaguj.
Podczas stuchania mozesz zastosowac proste
¢wiczenia ruchowe.

Proponujemy korzysta¢ z muzyki w sesjach po
20 minut (codziennie lub w rytmie
dostosowanym do mozliwosci) - tyle mniej
wiecej trwa odstuchanie jednego zestawu
muzycznego z dotgczonych ptyt CD.

KROK 3: PO SESJI

Jesli to mozliwe, zapytaj starszg osobe o
odczucia podczas stuchania (szczegotowe
informacje na temat zbierania informacji
zwrotnej w dalszej czesci).

W przypadku gdyby muzyka uruchomita
wspomnienia, wykorzystaj to jako szanse na
rozmowe, pogtebienie relacji.

Poziom gto$nosci powinien
by¢ dostosowany do potrzeb
starszej osoby.

Nie powinno sie wtgczac
muzyki, o ktérej wiadomo, ze
moze wprowadzic starszg
osobe w zty nastroj, pogorszyc
jej samopoczucie.

Nalezy unika¢ nagtej zmiany
lub wytgczania utworu - jezeli
chcesz przetgczy¢ utwér na
inny, warto go raczej
stopniowo Sciszy¢, az dzwiek
zaniknie i dopiero woéwczas
przetgczy¢ na inny utwor.

Rozmowa z osobg, ktérg sie
opiekujesz, moze dostarczy¢
cennych wskazéwek na temat
lubianych przez nig piosenek
lub wykonawcow.



ZESTAWY MUZYCZNE

ZESTAW 1

1. Pierwszy siwy wtos - Marta Mirska (4:49)
2. Pamietasz byta jesien - Stawa Przybylska
(4:10)

3. Gdy mi Ciebie zabraknie - Ludmita
Jakubczak (3:15)

4. Jade do Ciebie tramwajem - Zbigniew
Kurtycz (3:20)

5. Do Ciebie sztam - Kalina Jedrusik (3:27)
6. W matym kinie - Mieczystaw Fogg (3:23)

ZESTAW 3

1. Cicha woda - Zbigniew Kurtycz / Barbara
Dunin (2:25)

2. Kochac - Piotr Szczepanik (3:41)

3. Kasztany - Natasza Zylska (3:50)

4. Kazdemu wolno kochac - Jerzy Potomski
(2:54)

5. Historia jednej znajomosci - Czerwone gitary
(3:02)

6. Mitos¢ jak wino - Eleni (3:10)

ZESTAW 5

1. Dwudziestolatki - Maciej Kossowski (2:22)
2. No bo ty sie boisz myszy - Czerwone Gitary
(2:03)

3. Trzynastego - Kasia Sobczyk (2:59)

4. Chtopiec z gitarg - Karin Stanek (2:45)

5. Nie badz taki szybki Bill - Kasia Sobczyk
(2:12)

6. Rudy rydz - Helena Majdaniec (3:20)

7. Wala Twist - Filipinki (2:32)

ZESTAW 2

7. Marina - Chor Czejanda (2:38)

8. Most na rzece Kwai - Janusz Gniatkowski
(2:40)

9. Wesoty pocigg - Marta Mirska (2:56)

10. Mambo italiano - Natasza Zylska (2:19)

11. Mitos¢ Ci wszystko wybaczy - Marta Mirska
(3:39)

12. Bella bella donna - Janusz Gniatkowski
(2:39)

ZESTAW 4

7. Gdzie sie podziaty tamte prywatki - Wojciech
Gassowski (3:19)

8. Bajo bongo - Natasza Zylska (2:24)

9. Przyjdzie na to czas - Violetta Villas (3:56)

10. Bo z dziewczynami - Jerzy Potomski (3:50)
11. Przesliczna Wiolonczelistka - Skaldowie
(3:07)

12. Ach jak przyjemnie - Irena Santor (2:47)

ZESTAW 6

8. Augustowskie noce - Maria Koterbska (3:13)
9. Ztoty pierscionek - Rena Rolska (3:40)

10. Powrd¢my jak za dawnych lat - Stawa
Przybylska (3:20)

11. M6j pierwszy bal - Kalina Jedrusik (3:14)
12. Tych lat nie odda nikt - Irena Santor (1:53)
13. Serduszko puka w rytmie cha-cha - Maria
Koterbska (3:17)



ZESTAWY MUZYCZNE

PLYTA 4
ZESTAW 7

1. Karczmareczka (3:10)

2. Gleboka studzienka - Malwina Mielcarek,
Bartosz Kornacki (3:28)

3. Tokaj (3:09)

4. Komu dzwonig (3:43)

5. Hej bystra woda (2:01)

6. Hej tam pod lasem - Krzysztof Krawczyk
(2:20)

PLYTA S
ZESTAW 9

1. Szta dzieweczka - Tyta band (2:40)

2. My cyganie - Krzysztof Krawczyk (3:19)

3. Hej sokoty (Na zielonej Ukrainie) - Misart
(4:17)

4. Jarzebino czerwona - Dorota Bebenek (3:51)
5. Wszystkie rybki - Monika Boras (3:18)

6. Szta dzieweczka - wersja akordeonowa
(4:41)

PLYTA 6
ZESTAW 11

1. Peer Gynt No. 1 Opus 46 - Edward Grieg
(3:34)

2. Nocturne No. 2 Opus 9 - Fryderyk Chopin
(4:29)

3. Cztery pory roku, op.8, wiosna “allegro” -
Antonio Vivaldi (3:20)

4. Adagio G-mol na orkiestre smyczkowg i
organy - Tomaso Albinoni (8:38)

5. Piesn weneckiego gondoliera - Felix
Mendelssohn (2:45)

ZESTAW 8

7. Zagraj nam piekny cyganie - Krzysztof
Krawczyk (4:05)

8. Ptonie ognisko w lesie (2:50)

9. Uptywa szybko zycie (3:07)

10. Ptonie ognisko (3:20)

11. Gdybym miat gitare (3:22)

12. Zagraj nam piekny cyganie - wersja
akordeonowa (4:17)

ZESTAW 10 (INSTRUMENTALNY)

7. Komu dzwonig (3:43)

8. Przybyli utani pod okienko (3:20)
9. Marianna (3:53)

10. Przepijemy naszej babci (1:54)
11. Goralu, czy ci nie zal (2:32)

12. Cicha woda - Misart (3:20)

ZESTAW 12

6. Koncert na flet, harfe i orkiestre w tonacji
C-dur, K. 299 (K. 297¢), Il. Andantino - W.A.
Mozart (8:21)

7. Kwintet klarnetowy w tonacji A-dur, K581 -
2 Larghetto - W.A Mozart (6:41)

8. Koncert klarnetowy A-dur, k 622 1l “adagio” -
W.A. Mozart (7:01)



ZESTAWY MUZYCZNE

PLYTA 7
ZESTAW 13

1. Czterdziestolatek (czotébwka) - Andrzej
Rosiewicz (2:25)

2. Zmiennicy (czotéwka) - Przemystaw
Gintrowski (2:42)

3. Alternatywy 4 (czotéwka) - Jerzy
Matuszkiewicz (1:22)

4. Poszukiwany, poszukiwana (czotéwka) - Jerzy
Matuszkiewicz (1:36)

5. Stawka wieksza niz zycia (czotowka) - Jerzy
Matuszkiewicz (1:08)

6. Janosik (czotéwka) - Jerzy Matuszkiewicz
(3:00)

7. Ballada (z filmu 07 zgtos sie) - Grzegorz
Markowski (3:35)

8. Kariera Nikodema Dyzmy - Piotr Marczewski
(1:24)

9. Czterdziestolatek (motyw gwizdany) - Andrzej
Rosiewicz (1:02)

ZESTAW 15

1. Vabank - Henryk Kuzniak (4:36)

2. CK Dezerterzy - muzyka filmowa - Gyorgy
Selmeczy (1:31)

3.Jak rozpetatem drugag wojne Swiatowg (Réza i
bez) - Andrzej Zarnecki (2:52)

4. Motyw z filmu Nie lubie poniedziatku - Jerzy
Matuszkiewicz (1:58)

5. Wojna Domowa - Jerzy Matuszkiewicz (1:02)
6. Podréz za jeden usmiech - Jerzy
Matuszkiewicz (1:29)

7. Stawiam na Tolka Banana - Ballada o Tolku
Bananie - Jerzy Matuszkiewicz (1:37)

8. Czterej pancerni i pies - Deszcze niespokojne
- Edmund Fetting (3:46)

ZESTAW 14

10. Polskie drogi - Andrzej Kurylewicz (2:39)
11. Daleko od szosy (czotéwka) - Piotr
MarczewsKi (2:23)

12. Walc (z filmu Tredowata) - Wojciech Kilar
(4:51)

13. Walc (z filmu Ziemia obiecana) - Wojciech
Kilar (3:26)

14. Walc Barbary (Noce i dnie) - Waldemar
Kazanecki (2:14)

ZESTAW 16

9. The Enterteiner - Scott Joplin (3:34)

10. Marsz zandarmow (z filmu Zandarm z St.
Tropez) - Raymond Lefévre (2:27)

11. Motyw z filmu Bonanza - Ray Evans, Jay
Livingstone (2:28)

12. Temat z filmu R6zowa Pantera - Henry
Marcini (2:38)

13. Gtéwny motyw (z filmu Ojciec chrzestny) -
Nino Rota (2:51)

14. Walc wiedenski (z filmu Ojciec chrzestny) -
Nino Rota (4:29)

15. Motyw z filmu Dawno temu w Ameryce -
Ennio Morricone (4:18)

16. Temat z filmu Siedmiu wspaniatych - Elmer
Bernstein (5:41)



ZESTAWY

MUZYCZNE

ZESTAW 17

Chér Filharmonii Narodowej i Orkiestra
Filharmonii Narodowej

1. Mazurek Dgbrowskiego (2:36)

2. Hejnat z Wiezy mariackiej w Krakowie (0:37)
3. Ostatni mazur (Jeszcze jeden mazur dzisiaj)
(3:32)

4. Hej strzelcy, wraz (Marsz strzelcow) (1:52)
5. Pojedziemy na tow (1:39)

6. Rozkwitaty paki biatych r6z (3:31)

7. 0 méj rozmarynie rozwijaj sie (4:17)

8. Czerwone maki na Monte Cassino (4:28)

ZESTAW 19

1. Czy pamietasz te noc w Zakopanem -
Marian Demar - Mikuszewski (3:22)

2. Na pierwszy znak - Hanka Ordondéwna (3:27)
3. To ostatnia niedziela - Mieczystaw Fogg
(3:21)

4, Ztociste chryzantemy - Janusz Poptawski
(3:06)

5. Rebeka - Zofia Terne (3:06)

6. Tyle mitosci - Eugeniusz Bodo (3:04)

7. Ada to nie wypada - Albert Harris (2:53)

ZESTAW 18
Chér Filharmonii Narodowej i Orkiestra
Filharmonii Narodowe]

9. Patacyk Michla (3:05)

10. Hej chtopcy, bagnet na bron (2:08)
11. Przybyli utani pod okienko (piesn
czwartego szwadronu) (2:16)

12. Ptynie Wista, ptynie (1:14)

13. Piekna nasza Polska cata (1:28)
14. Miata baba koguta (1:17)

15. Goralu, czy ci nie zal (3:26)

16. Ty po6jdziesz gorg (2:36)

17. W saskim ogrodzie (1:36)

18. Pije Kuba do Jakuba (1:15)

19. Sto lat (0:40)

ZESTAW 20

8. Baby - Eugeniusz Bodo (2:48)

9. Tylko we Lwowie - Albert Harris (3:05)

10. Umodwitem sie z nig na dziewiatg - Albert
Harris (2:59)

11. Sex Appeal - Albert Harris (3:08)

12. Tango Milonga - Chér Dana (3:03)

13. Catuje Twojg dtorh Madame - Aleksander
Zabczynski (3:01)

14. Juz taki jestem zimny dran - Mieczystam

Fogg (2:48)




MLODE POKOLENIE

Muzyka moze by¢ idealnym uzupetnieniem rodzinnych spotkan. Gdy kto$ przychodzi w
odwiedziny - pamietaj, ze mozecie wspolnie postucha¢ muzyki. Jesli masz taka okazje,
zapro$ mtode osoby sposrod rodziny i znajomych do wspdlnych sesji muzycznych.
Mozesz poprosic je, aby poszukaty wiecej utwordéw. Piosenki mozna znalez¢ np. w
serwisie Youtube, Spotify oraz wielu innych - przydatna lista znajduje sie na koncu.

Poniewaz osoby, ktérych senior/seniorka nie widzi na co dzier\, mogg mie¢ wiekszg site
perswazji - pomyslcie o tym, aby w ramach stuchania muzyki zrealizowac jeszcze
dodatkowe zadania. Ten czas, w ktorym ktos towarzyszy¢ bedzie starszej osobie,
wykorzystaj wwdtug wigsnych potrzeb.

INSPIRACJE DO WYKORZYSTANIA PRZEZ OSOBY
ZAPROSZONE PRZEZ OPIEKUNA

Stuchajgc muzyki, porozmawiajcie o wspomnieniach z lat mtodosci. Na przyktad
o tym, jaki byt ten pierwszy raz... Pierwsze wspomnienie? Pierwsze samodzielne
wakacje? Pierwszy pocatunek? Pierwsza praca? Pierwszy wyjazd za granice?
Dzielgc sie wspomnieniami, starsza osoba bedzie ¢wiczy¢ pamieg¢, a dla reszty
rodziny to idealna okazja, aby dowiedzie¢ sie czegos wiecej. Zwtaszcza jesli nigdy
wczesniej nie zadawaliscie takich pytan.

Zrobcie sobie Swieto! Niech to nie bedzie stuchanie potgczone z ziewaniem, ale
wielka impreza! Mozna troche potanczy¢, mozna troche pospiewad, mozna
dobrze sie bawi¢. Pomysl chwile, jak to zorganizowad. Co sprawi starszej osobie
najwiekszg rados¢? Mozesz np. odSwietnie ubrac sie na to spotkanie. Mozesz
zaprosic bliskich na wspolne wydarzenie. Przede wszystkim pamietaj jednak,
aby to, co zorganizujesz, nie przysporzyto wiecej pracy codziennemu
opiekunowi.




ZRODLA MUZYKI

Muzyka Przeciw Demencji
https://open.spotify.com/user/11136451959/playlist/5wllcOkXFoTeKuDTCa98CY
Ptyty 1-3

Muzyka Przeciw Demencji - lata 20, lata 30
https://open.spotify.com/user/11136451959/playlist/3CkOMcBE3C2g8yajilLphh
Ptyta 10

Muzyka Przeciw Demencji - muzyka klasyczna
https://open.spotify.com/user/11136451959/playlist/4bX9NFkqBYRLOhmemUOejB
Ptyta 6

Muzyka Przeciw Demencji - muzyka filmowa
https://open.spotify.com/user/11136451959/playlist/1zKA8jCOrIUdttWRUPtLup
Ptyty 7-8

Muzyka Przeciw Demencji - muzyka biesiadna, ogniskowa, patriotyczna
https://open.spotify.com/user/11136451959/playlist/1zKA8jCOrIUdttWRUPtLup
Ptyty 4, 5, 9

Stuchanie muzyki jako lekarstwo jest znacznie bardziej popularne w krajach zachodnich
niz w Polsce. Dostepne sg réznego rodzaju listy utwordéw dla naszej grupy seniorow:

Lista: Movie Lovers Classical
https://open.spotify.com/user/aarpmusic/playlist/2cQeHtzRFGIxo0DvfRy73D

Zawiera 10 bardzo znanych utwordéw muzyki klasycznej. Wsréd nich bardzo spokojne
kompozycje Mozarta, Mendelssohna, Gershwina, ale réwniez monumentalny Wagner.
Dwa najbardziej znane utwory na tej liScie to Aria Torreadora z opery Carmen oraz
Bolero.



Lista: Gentle Caregiving
https://open.spotify.com/user/aarpmusic/playlist/2YKs5WBBURIuZctxILwp3k

Lista petna jest Swiatowych przebojéw muzyki pop i rock. Wsréd wykonawcodw znalazto
sie miejsce na Johny'ego Casha, kréla muzyki country, Eltona Johna - supergwiazdy
muzyki pop czy Erica Claptona. Wszystkie piosenki Spiewane sg w jezyku angielskim.

Lista: Big Band/Jazz Caregiving
https://open.spotify.com/user/aarpmusic/playlist/2mzZfDLg6dSjxwbxt1B2wU

JJest to playlista dla os6b zamitowanych w jazzie. Znajdujg sie tu klasyczne kompozycje
Duke'a Ellingtona, Dave'a Brubecka, czy Wyntona Marsalisa. Swoim gtosem czaruje sam
Frank Sinatra, a do tanca przygrywa niejedna bigbandowa orkiestra.

Lista: Uplifting Classical
https://open.spotify.com/user/aarpmusic/playlist/3NDwpjN7PDkDhKKBAVLHhmM

JJest tutaj i Bach, i Mozart, i Beethoven oraz wielu innych znamienitych kompozytordow.
Pochodzg z r6znych epok, wiec muzyka nie powinna sie nikomu dtuzy¢. Wspolnym
mianownikiem utwordéw jest to, ze sg jednoczesSnie klasyczne i uspokajajgce. Nie tylko
dla koneserow

Na wielu serwisach amerykanskich pojawia sie lista dziesieciu najpopularniejszych
utworow, idealnych dla senioréw cierpigcych na Alzheimera lub demencje.

1. Singing in the Rain - Gene Kelly

2. You Are My Sunshine - Jimmie Davis

3. Somewhere Over the Rainbow - Judy Garland

4. Amazing Grace - Various Artists

5. Moon River - Henry Mancini and Johnny Mercer or Andy William
6. | Want to Hold Your Hand - The Beatles

7

8

9.

1

. Blue Suede Shoes - Elvis Presley

. You Make Me Feel So Young - Frank Sinatra
Stand by Me - Ben E. King

0. What a Wonderful World - Louis Armstrong




Ogromna ilos¢ muzyki znajduje sie w serwisach: youtube.com, spotify.com,
dezzer.com. S3 to legalne Zrédta, z ktérych korzysta¢ mozna bezptatnie. Chociaz
dominuje tam muzyka anglosaska, to oferta polskojezyczna jest réwniez bardzo bogata.

Serwis staremelodie.pl zawiera mndéstwo informacji na temat dawnej polskiej muzyki, w
szczegoblnosci listy wykonawcow i teksty piosenek. Natomiast w komentarzach znalez¢
mozna sporo linkdw do przydatnych materiatéw, podobnych utwordw itp.

Warto takze odwiedzi¢ lokalng biblioteke, sg one obecnie bardzo dobrze wyposazone i
mogg miec interesujgce zbiory muzyczne. Mozna takze wymieniac sie ptytami z innymi
opiekunami. Warto poprosi¢ mtodszych cztonkdéw rodziny o przygotowanie dodatkowych
zestawow.

INSPIRACJA DLA PROJEKTU

Warto zainteresowac sie dziataniami fundacji Music and Memory
(www.musicandmemory.org), ktéra propaguje stuchanie muzyki z seniorami i
dzieli sie wieloma doswiadczeniami oraz inspirujgcymi materiatami.




Zapraszamy na Fanpage projektu na Facebook:
https://www.facebook.com/Muzyka-przeciw-demencji-2044470085793882/

mozna tez wpisa¢ w wyszukiwarke: Muzyka Przeciw Demencji
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