
scenariusz

AKTYWIZACJA

PLAN ZAJĘĆ

ĆWICZENIE CZAS TRWANIA

1. Rozgrzewka 

Najprostsze ćwiczenia na orientację w przestrzeni, w schemacie  
własnego ciała: 5 min
 » Jaki mamy dzisiaj dzień tygodnia, miesiąc, rok?
 » Gdzie jesteśmy?
 » Jak się Pan nazywa, co się stało, że leży Pan/Pani w szpitalu/w domu? 

„Lustro” 2 min
„Porównywanie długości” 2 min

2. Ćwiczenia „główne” 
a. „Przysłowia” 5 min
b. „Obraz wart 1000 słów” 5 min
c. „Zabawy z alfabetem” np. 10 słów na literę „K” 5 min

3. Relaks
„Jaka to melodia” (w prostszym wariancie senior dokańcza/nuci  
rozpoczętą przez prowadzącego melodię)  10 min

stopień trudności łatwy

dla grupy dla 1 osoby

czas trwania około 35 minut

komentarz

Scenariusz został przygotowany z myślą o seniorze ze 
znaczącymi deficytami poznawczymi (także leżącym), 
dlatego istotne jest, by czasy wykonywanych ćwiczeń 
były krótkie. 
Ćwiczenia mogą być z powodzeniem prowadzone przez 
członka rodziny/opiekuna. 



scenariusz

MOJA RODZINA

CO MUSZISZ PRZYGOTOWAĆ? 

Drzewo genealogiczne i kartę pracy do niego; Warto poprosić seniora o przyniesienie  
zdjęć z rodzinnego albumu 

ĆWICZENIE CZAS TRWANIA

1. Rozgrzewka
„Złam szyfr” – zaszyfrowane hasło „DRZEWO GENEALOGICZNE” 15 min

2. Ćwiczenia „główne”
a) „Relacje rodzinne” + karta pracy 15 min
b)  „Sto pytań do…” – pytania dotyczące wyglądu, wykształcenia,  

pochodzenia lub historyjek związanych z członkami rodziny 15 min

3. Relaks
„Obraz wart 1000 słów” – warto wykorzystać zdjęcia z rodzinnego albumu  
seniora/posiadane przez niego/nią zdjęcia. 10 min

stopien trudności trudny

dla grupy dla 1 seniora 

czas trwania około 60 minut

komentarz

Scenariusz można wykorzystać podczas zajęć 
grupowych, ale należy wtedy pamiętać o tym, by 
rozwiązania omówić na forum oraz by drzewo 
genealogiczne wykorzystywane w jednym z ćwiczeń było 
ogólne (nie należało do rodziny wybranego uczestnika).
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MOJE MIASTO  
(NA PRZYKŁADZIE GDYNI)

CZEGO POTRZEBUJESZ?

Długopisy/ołówki; zdjęcia wybranego miasta lub widokówki; mapa Gdyni (lub dowol-
nie wybranego miasta, któremu poświęcone będą zajęcia), karty pracy do wybranych 
ćwiczeń.

PLAN ZAJĘĆ

ĆWICZENIE CZAS TRWANIA

1. Rozgrzewka
„W koło Macieju” wariant: zamiast imienia każdy podaje  
miasto/miejsce/dzielnicę z której pochodzi 10 min

2. Ćwiczenia główne
a.  „Obraz wart 1000 słów” z wykorzystaniem zdjęć  

miasta/widokówek + dodatkowe pytania 10 min
b.  „Uzupełnij mapę” z wykorzystaniem uproszczonej mapy Gdyni  

z zaznaczonymi punktami (np. kościół na Świętojańskiej,  
Plaża Miejska, Skwer Kościuszki itp.) 10 min

c.  „Worek pełen skarbów” (z dowolnie wybranymi przedmiotami  
– jeśli w jakiś sposób mogą kojarzyć się z miastem/okolicą  
– tym lepiej) 10 min

d. „Sto pytań do…” (pytania zmodyfikowane do miejscowości):  10 min
1. Wymień 3 dzielnice Gdyni
2. Wymień 3 plaże w Gdyni
3. Wymień 3 znane osoby pochodzące z Gdyni
4. …

3. Relaks
Wspólne śpiewanie: np. piosenka „Morze, nasze morze”  
(odpowiednio dopasowana w przypadku innych miast) 5 min

stopień trudności średni (dla osób z deficytami funkcji poznawczych)

dla grupy około 15 osobowej

czas trwania około 60 minut (w pełnej wersji)
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MORZE, NASZE MORZE

CO MUSZISZ PRZYGOTOWAĆ?

Karty prac do wybranych ćwiczeń, flamastry, odtwarzacz płyt (lub komputer), worek 
i rekwizyty do niego (muszle, piasek, kamyki, sól morska, okulary przeciwsłoneczne itp.)

PLAN ZAJĘĆ

1. Przywitanie, wprowadzenie do tematu 

2. Rozgrzewka
„Zabawa z ciałem” – seniorzy łapią się za ręce i ich zadaniem jest  
pokazanie różnych stanów morza np. sztorm, duża fala  5 min

3. Ćwiczenia „główne”
a.  „Przesiej słowa” –z rozsypanki wyrazowej wybierz słowa  

związane z morzem 5 min
Wariant dodatkowy: Ułóż z tymi słowami zdania (5 min)

b.  „Worek ze skarbami” – wybierz z worka przedmiot, który najbardziej  
kojarzy Ci się z morzem. Wyjaśnij czemu wybrałeś/aś ten przedmiot.  
Czy łączy się z jakimś wspomnieniem?  20 min

c.  „Zdjęcie z albumu” – wspomnienia znad morza/z wakacji    15 min
d.  „Kolejność liczb” - karta pracy gdzie połączone kropki tworzą  

rysunek statku 5 min

4. Relaks
„Jaka to melodia?” – piosenki związane z morzem: zgadnij jaki jest  
tytuł piosenki Np. „Kapitańskie Tango”, „ Parostatkiem w wielki rejs”,  
„ Morskie Opowieści”, „Chłopcy z Albatrosa”, „Już nie ma dzikich plaż” 5 min

5. Podsumowanie i wzmocnienie uczestników – np. pochwała
za aktywność, nazwanie mocnych stron uczestników (wytrwałość, spostrzegaw-
czość, ciekawość, poczucie humoru itp.)

stopień trudności średni (dla osób z deficytami funkcji poznawczych)

dla grupy 10-12 osobowej

czas trwania około 60 minut
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RODZAJE PAMIĘCI

WSTĘP TEORETYCZNY [jako wskazówka/materiał wyjściowy dla osoby prowadzącej]

DWA SPOSOBY UJMOWANIA PAMIĘCI W PSYCHOLOGII:

1) JAKO ZDOLNOŚĆ, element psychicznego wyposażenia, zdeterminowana 
w dużym stopniu genetycznie np. Sternberg „Pamięć jest zbiorem środków, 
za pomocą których sięgamy do naszych przeszłych doświadczeń , dzięki czemu 
możemy wykorzystać owe informacje w chwili obecnej”
 » duże zróżnicowanie indywidualne,
 » składa się ze zdolności specyficznych np. pamięć melodii czy dat, 
 » możliwe jest DOSKONALENIE I ĆWICZENIE PAMIĘCI, 
 » koncentrują się na niej psychologowie praktycy traktując pamięć jako cechę: 

pojemność, czas przechowywania, dokładność pamięci, modalności.

2) JAKO PROCES zachodzący w pewnym czasie i składający się z faz 
(zapamiętywanie, przechowywanie, odtwarzanie)
 » którego konsekwencje ujawniają się w zachowaniu,  
 »  np. Sternberg „ pamięć odnosi się do dynamicznych mechanizmów związa-

nych z zachowaniem i odtwarzaniem informacji o naszych przeszłych do-
świadczeniach”,

 » możliwe jest doskonalenie szczególnie FAZY KODOWANIA I ODTWARZANIA.
 Źródło: T. Maruszewski (2004) Psychologia poznania: Umysł i świat. GWP, Gdańsk

stopień trudności średni 

dla grupy max. 20 osobowej

czas trwania około 60 minut 

komentarz

Zajęcia zostały zaprojektowane z myślą o seniorach 
w dobrej kondycji poznawczej – bez rozpoznanych 
deficytów. Inspiracją były m.in. zajęcia prowadzone 
podczas wykładów na Uniwersytecie Trzeciego Wieku 
stąd też rozbudowana część teoretyczno-wiedzowa. 
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1. Powitanie, przedstawienie tematu.

2. Rozgrzewka

ĆWICZENIE CZAS TRWANIA
„Zabawy z alfabetem” – np. do każdej litery alfabetu dopisz nazwę  
części ciała, kolor, imiona, element ubrania. 10 min
Opcje:
a) praca w grupie, kolejne elementy zapisywane na tablicy
b) praca indywidualna na kartach pracy

3. Wprowadzenie teoretyczne
Pamięć sensoryczna: informacje rejestrowane za pomocą zmysłów
Przedstawienie informacji o zmysłach i ich roli w zapamiętywaniu  
oraz omówienie rodzajów pamięci:
 » wzrokowej
 » słuchowej
 » dotykowej
 » węchowej
 » smakowej

4. Omówienie definicji pamięci wzrokowej  
(ewentualnie ciekawostki na temat zmysłu wzroku)
– zdolność do utrwalania i przypominania informacji „widzianych”
„Plan mieszkania” 10 min

5. Omówienie definicji pamięci słuchowej  
(ewentualnie ciekawostki na temat zmysłu słuchu)
– zdolność do utrwalania i przypominania informacji dźwiękowej „słyszanych”
„Jaka to melodia?” 10 min

6. Omówienie definicji pamięci dotykowej (ewentualnie ciekawostki na temat 
zmysłu dotyku)
– zdolność do utrwalania i przypominania informacji „dotykanych”  
(faktura, wielkość)
„Lustro” (dotykowe) 10 min

7. Omówienie definicji pamięci węchowo-smakowej (ewentualnie ciekawostki 
na temat zmysłów węchu i smaku)
– zdolność do utrwalania i przypominania informacji węchowych  
i smakowych
„Worek pełen skarbów” (np. przyprawy, buteleczki z zapachami) 10 min

8. Zakończenie
Pogadanka o wspomnieniach sensorycznych seniorów (np. Państwa ulubiona 
melodia, Państwa ulubione zapachy, Państwa ulubione materiały itp.)

RODZAJE PAMIĘCI
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GIMNASTYKA DLA DŁONI 

PRZYGOTOWANIE

Ćwiczenia najlepiej wykonywać przy stole przykrytym przyjemnym materiałem 
(np. kocem, ręcznikiem). Warto zadbać oto, by nie była to twarda, chłodna po-
wierzchnia. 

ROZGRZEWKA 

a) Układamy dłonie na stole. Dłonie obok siebie.
 » rozszerzamy i łączymy palce naprzemiennie

stopień trudności łatwy

dla grupy ND

czas trwania około 45 minut

autorki Pracowniczki Dziennego Domu Pomocy Społecznej,  
ul. Gen. Maczka 1, Gdynia

komentarz

Opisane ćwiczenia zostały sparwdzone podczas 
wieloletniej praktyki zajęć z seniorami. Niektóre 
z ćwiczeń wykorzystują materiały łatwo dostępne na 
rynku, w innych opisane są sprzęty zaprojektowane 
i wałsnoręcznie wykonane przez pracowników 
Dziennego Domu (paski gąbki, patyczki, deseczki 
o otworkami, materiałowe woreczki). To jedynie 
sugestie i inspiracje do tworzenia podobnych narzędzi  
i przykład, że przy odrobinie inwencji można wykonać  
je bez konieczności ponoszenia wysokich kosztów. 



 » odwracamy dłonie za zewnątrz i do środka

 » zwijamy palce w pięść i prostujemy – kciuk na zewnątrz

 » zwijamy palce do środka i na zewnątrz – kciuk schowany w dłoni

b) Wyciągamy ręce wyprostowane przed siebie.

 » ściskamy dłonie w pięść, potem otwieramy palce szeroko

GIMNASTYKA DLA DŁONI 2/11



 » wyprostowane dłonie odwracamy na zewnątrz i do środka

 » wykonujemy ruch „gry na pianinie” 

c) Łokcie oparte na stole, dłonie złączone, palce skierowane w górę (jak do modlitwy).
 » pochylamy złączone dłonie raz na prawo, raz na lewo

 » przechylamy złączone dłonie raz do przodu, i do pozycji pionowej

3/11GIMNASTYKA DLA DŁONI 
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d) Uniesienie wyprostowanej prawej ręki – ruch jak do wkręcania żarówki, następ-
nie powtarzamy lewą ręką. 

e) Rozcieranie dłoni. Naprzemienne ruchy góra-dół wewnętrzną częścią dłoni. 

f) Rozcieranie dłoni na zewnątrz (ruch jak do mycia rąk). 

g) Rozluźnianie dłoni (ruch jak strzepywanie wody). 
h) Dłonie oparte o stół zewnętrzną krawędzią, palce proste. 

 » Sięganie kciukiem do stołu. Powrót do pozycji wyjściowej. 

GIMNASTYKA DLA DŁONI 
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ĆWICZENIA Z PRZYRZĄDAMI

1. Do ćwiczenia potrzebny będzie pasek cienkiej gąbki lub innego tworzywa. 
Grubość do 0,5 cm; długość 50 cm; szerokość 15 cm (np. pocięta karimata).
a) Pasek leży w pozycji poziomej.

 » zwijanie oburącz w rulon i rozwijanie

 » zwijanie prawą ręką i rozwijanie

 » zwijanie lewą ręką i rozwijanie

b) Pasek zwinięty w rulon. Trzymamy rulon prawą ręką w pozycji pionowej. Od-
wracamy go na zewnątrz do pionu i do środka. Powtarzamy czynność lewą 
ręką. 

GIMNASTYKA DLA DŁONI 
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 1a. Kwadrat wycięty z tej samej tkaniny (np. 15x15 cm). 
 » zaginamy kolejne rogi do środka tworząc rożek (obie dłonie) 

 » ćwiczenie wykonujemy prawą i lewą ręką naprzemiennie

2. Do ćwiczenia potrzebne będą dwa drewniane patyki (długość ok. 15 cm, średni-
ca 1,5 cm – można np. wyciąć je z kija od szczotki)
a) Dłonie ułożone równolegle – każda spoczywa na osobnym patyku. Rolujemy 

patyki w górę i w dół. 

 » przesuwamy dłonie naprzemiennie - prawa w górę, lewa w dół 

b) Dwa patyki ułożone pod dłonią prawą przesuwamy w górę, w dół. Powtarza-
my ruch lewą ręką. 

GIMNASTYKA DLA DŁONI 
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c) Ręce oparte na łokciach. W każdej dłoni trzymamy patyk za jego koniec. Prze-
suwamy kciuk i palce po patyku. 

d) Łączymy dłonie – patyki znajdują się pomiędzy nimi. Wykonujemy ruch po-
cierania pilnując, żeby patyki nie wypadły. 

e) Wystukiwanie rytmu. Prowadzący wystukuje prosty rytm – seniorzy powta-
rzają. 

 » zachęcamy uczestniktów do podania własnego rytmu
 » wystukujemy rytm prostej piosenki

3. Do ćwiczenia potrzebne będą materiałowe woreczki (15/15 cm) wypełnione 
różnego rodzaju granulatem (fasola, groch, styropian, ryż itp.) – ważne by 
„wypełniacze” miały różną wielkość. 
a) Rozpoznawanie kształtu nasionek z woreczka po dotyku, podawanie sobie 

woreczka, aby każdy mógł poczuć różnicę.

GIMNASTYKA DLA DŁONI 
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b) Podrzucanie woreczków do góry oburącz (zachęcamy do jak najwyższego 
rzucania). 

c) Rzucanie woreczkiem prawą i lewą ręką na przemian.

d) Przerzucanie woreczka z ręki do ręki. 

e) Trzymamy woreczek na pewnej wysokości – puszczamy go i staramy się 
chwycić go w locie. Powtarzamy lewą ręką. 

f) Na środku stołu stawiamy pojemnik. Seniorzy starają się wrzucić swój wore-
czek do pojemnika. 

GIMNASTYKA DLA DŁONI 
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4. Do ćwiczenia potrzebne będą plastikowe piłeczki z kolcami.
a) Trzymamy piłeczkę oburącz. Wykonujemy ruchy koliste wewnętrznymi czę-

ściami dłoni. 

b) Kładziemy piłeczkę na zewnętrznej części lewej dłoni. Prawą ręką przesu-
wamy piłeczkę  ruchem kolistym w kierunku barku. Powtarzamy ruch lewą 
ręką. 

c) Kładziemy piłeczkę na stole. Na piłeczkę kładziemy dłoń – wykonujemy ruchy 
koliste prawo-lewo, góra-dół. Powtarzamy ruch lewą ręką. 

d) Podrzucamy piłeczkę obiema dłońmi: 
 » jak najwyżej 

 » jedną ręką 

GIMNASTYKA DLA DŁONI 
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 » z ręki do ręki 

 » w czasie rzutu wykonujemy klaśnięcie 1,2,3 

e) Na środku stołu stawiamy pojemnik 

 » wrzucamy piłeczki prawa ręką do pojemnika
 » powtarzamy rzut lewą ręką
 » wrzucamy z odbiciem („kozłem”) o stół

5. Do ćwiczenia potrzebne będą deseczki z otworkami i kolorowe sznureczki  
(dobrze sprawdzić mogą się np. sznurowadła).
a) Przeplatanie sznurka przez otworki. 

b) Różne stopnie trudności wzoru – np. ścieg krzyżykowy, ścieg prosty itp. 
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c) „Rozpruwanie pracy” – odwracanie czynności.
d) Tworzenie pętelek ze sznureczków.

 5a. Kolorowe sznureczki i kolorowe korki z butelek z dziurkami. 
a) Nawlekanie korali.

b) Prosimy o nawleczenie konkretnej liczby korków. 

c) Prosimy o nawleczenie korków w określonej kolejności kolorystycznej. 

ZAKOŃCZENIE ZAJĘĆ

Ćwiczenia oddechowe z wykorzystaniem obu rąk – wdech (ręcę do góry) i wydech 
(ręcę w dół). Kilka powtórzeń. 

GIMNASTYKA DLA DŁONI 
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JESIEŃ

ĆWICZENIE 1. Jesienne skojarzenia. Do podanych liter dopisz po jednym słowie, które 
kojarzy się z jesienią. 
Np. A- Astry, B-Borowik 

A ……………………………………..

B ……………………………………..

C ……………………………………..

D ……………………………………..

E ……………………………………..

F ……………………………………..

G ……………………………………..

H ……………………………………..

I ……………………………………..

J ……………………………………..

K ……………………………………..

L ……………………………………..

Ł ……………………………………..

M ……………………………………..

N ……………………………………..

O ……………………………………..

P ……………………………………..

R ……………………………………..

S ……………………………………..

T ……………………………………..

U ……………………………………..

W ……………………………………..

Z ……………………………………..

stopień trudności średni

dla grupy 15-20 osobowej

czas trwania około 45 minut

autorka Joanna Sobczak

karta pracy
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ĆWICZENIE 2. SZUKANIE NOWYCH SŁÓW Z LITER SŁOWA: Chryzantema 

1.  ………………………………………………………….

2.  ………………………………………………………….

3.  ………………………………………………………….

4.  ………………………………………………………….

5.  ………………………………………………………….

6.  ………………………………………………………….

ĆWICZENIE 3. Połącz nazwy drzew z obrazkami liści.

KLON 

KASZTANOWIEC

DĄB

JARZĘBINA 

LIPA 

BRZOZA 

JESIEŃ
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ĆWICZENIE 4. Z podanych liter utwórz nazwy grzybów.

RAKUK  ……………………………………………………….. 

ANKAI ……………………………………………………….. 

ZDRY  ……………………………………………………….. 

MORCHOMU    ……………………………………………………….. 

SZÓOLWAK   ……………………………………………………….. 

WDZIWEPRAK  ……………………………………………………….. 

GERZYKPOBD  ………………………………………………………..

PIKAEŃO  ………………………………………………………..

KA PURAWCH ……………………………………………………….. 

MDZSAR  ……………………………………………………….. 

BAHU  ……………………………………………………….. 

ĆWICZENIE 5. Wymień po 3 zastosowania poniższych darów jesieni.

Jarzębina 

………………………………………

………………………………………

………………………………………

Grzyby

………………………………………

………………………………………

………………………………………

Kasztany

………………………………………

………………………………………

………………………………………

Dynia 

………………………………………

………………………………………

………………………………………

ĆWICZENIE 6. Wymień trzy tytuły piosenek, w których pojawiają się nazwy drzew. 

1.  ………………………………………………………….

2.  ………………………………………………………….

3.  ………………………………………………………….

Wariant: jeśli wystarczy czasu na zakończenie można zaśpiewać podane utwory lub ich fragmenty. 

JESIEŃ
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Odpowiedzi

ĆWICZENIE 4. 

RAKUK  ……………………………………………………….. (kurka)

ANKAI ……………………………………………………….. (kania)

ZDRY  ……………………………………………………….. (rydz)

MORCHOMU    ……………………………………………………….. (muchomor)

SZÓOLWAK   ……………………………………………………….. (olszówka)

WDZIWEPRAK  ……………………………………………………….. (prawdziwek)

GERZYKPOBD  ……………………………………………………….. (podgrzybek)

PIKAEŃO  ……………………………………………………….. (opieńka)

KA PURAWCH ……………………………………………………….. (purchawka)

MDZSAR  ……………………………………………………….. (smardz)

BAHU  ……………………………………………………….. (huba)
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ŁAMIGŁÓWKI  
Z WIEDZY OGÓLNEJ

ĆWICZENIE 1. Podany poniżej tekst napisano w odwrotnej kolejności. Napisz go pra-
widłowo.

„ęinyzC ębórp,yzc anżom ezczsej ćizdązr w ecsloP zeb atab” – ławokinumokaz fezóJ 
iksdusłiP mynozsartsyw mołsop i morotanes w 6291 ukor, októrk op myt kaj sazc-
dop utorwezrp egewojam łanokop aksjow ewodązr, łilabo atnedyzerp i ławonapo jark. 
eleC enzcytilop łagąiso imiklezsw imabosops, oc ołazrapsyzrp um ezsezr ileicibleiw 
i wógorw. aN ezswaz einatsozop emlobmys jecąjazdardo ęis iksloP.
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....................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

stopień trudności średni

dla grupy ND

czas trwania około 45 minut

autorka Mirosława Cuper

karta pracy
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ĆWICZENIE 2. Podany poniżej tekst napisano w odwrotnej kolejności. Napisz go pra-
widłowo.

dO uklik tunim od uleiw nizdog – z imikat imaineinźópo ązsum ęis ćyzcil eiworeżasap 
PKP. azsrogjaN ajcautys tsej do jarozcw an eisart wókarK –awazsraW. kaJ iwóm kinz-
cezr ikłóps PKP eiksloP einiL ewojeloK, w einojer awojezrdęJ tsej anozdolbo ćeis anzcy-
rtkele i igąicop ązsum ćyb enagąicezrp az ącomop wytomokol hcywonilaps.

....................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

ĆWICZENIE 3. Odpowiedz na poniższe pytania.

Jak należy dbać o wzrok?

....................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

Jak należy dbać o słuch?

....................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................
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ĆWICZENIE 4. Zaznacz na tarczy zegara godziny podane poniżej.
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ĆWICZENIE 5. Prawda – fałsz. Zaznacz prawidłową odpowiedź.

I. Średnia długość życia Polaków to: 
a) kobieta blisko 75 lat, mężczyzna ponad 80 lat 
b) kobieta blisko 80 lat, mężczyzna ponad 70 lat

II. Cukrzyca jest chorobą uleczalną? 
a) tak  
b) nie

III. Pojęcie „FRASZKA” wprowadził do literatury:  
a) Adam Mickiewicz 
b) Jan Kochanowski

IV. Witamina produkowana w ludzkim organizmie pod wpływem działania 
promieni słonecznych to: 
a) witamina A 
b) witamina D

V. Prawidłowa data bitwy pod Grunwaldem to: 
a) 15 lipca 1510 roku 
b) 15 lipca 1410 roku

VI. Biały węgiel to: 
a) energia słoneczna 
b) energia wody

VII. Federacja Rosyjska graniczy z Polską od: 
a) wschodu

 b) północy

VIII. Numer alarmowy policji to: 
a) 999 
b) 997

IX. Dzień matki obchodzimy: 
a) 26 czerwca 
b) 26 maja

X. Autorem „Krzyżaków” jest 
a) Adam Mickiewicz 
b) Henryk Sienkiewicz
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ĆWICZENIE 6. Podaj nazwy stolic podanych poniżej państw.

1. Belgia  .........................................................

2. Białoruś  .........................................................

3. Bośnia i Hercegowina  .........................................................

4. Bułgaria  .........................................................

5. Chorwacja  .........................................................

6. Czechy  .........................................................

7. Francja  .........................................................

8. Grecja  .........................................................

9. Hiszpania  .........................................................

10. Litwa  .........................................................

11. Niemcy  .........................................................

12. Polska  .........................................................

13. Słowacja  .........................................................

14. Ukraina  .........................................................

15. Watykan  .........................................................

16. Węgry  .........................................................

17. Wielka Brytania  .........................................................

18. Włochy  ......................................................... 
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Odpowiedzi

ĆWICZENIE 1. 
„Czynię próbę, czy można jeszcze rządzić we Polsce bez bata” – zakomunikował Józef 
Piłsudski wystraszonym posłom i senatorom w 1926 roku, krótko po , tym jak pod-
czas przewrotu majowego pokonał wojska rządowe, obalił prezydenta i opanował 
kraj. Cele polityczne osiągał wszelkimi sposobami, co przysparzało mu rzesze wielbi-
cieli i wrogów.  Na zawsze pozostanie symbolem odradzającej się Polski. 
Puzyński Konrad. „Dowódcy. Najwybitniejsi wodzowie w historii Polski”. CARTA 
BLANCA.

ĆWICZENIE 2.
Od kilku minut do wielu godzin – z takimi opóźnieniami muszą się liczyć pasażero-
wie PKP. Najgorsza sytuacja jest od wczoraj na trasie Kraków – Warszawa. Jak mówi 
rzecznik spółki PKO Polskie Linie Kolejowe, w rejonie Jędrzejowa jest oblodzona sieć 
elektryczna i pociągi muszą być przeciągane za pomocą lokomotyw spalinowych.

ĆWICZENIE 3.
Jak należy dbać o wzrok?
Używaj odpowiedniego światła, nie czytaj gdy jest ono zbyt ciemne lub ma zmienne 
natężenie, czytaj w pozycji siedzącej, unikaj pomieszczeń zadymionych, jeżeli masz 
problemy ze wzrokiem udaj się do okulisty, który we współpracy z optykiem dobierze 
odpowiednie okulary. Unikaj kosmetyków, które mogą podrażniać oczy, na basenie 
używaj okularów. Jeżeli używasz kropli do oczu, rób to zgodnie z zaleceniem lekar-
skim i producenta. Korzystaj z komputera z rozwagą. 

Jak należy dbać o słuch?
Unikaj hałasu dźwięków o wysokim lub zmiennym natężeniu, dbaj o higienę narządu 
słuchu. Używając słuchawek uważaj aby odbiór nie był zbyt głośny. Jeśli używasz aparatu 
słuchowego wykorzystuj go zgodnie z zaleceniami producenta, dbaj o regularne wizyty  
u specjalisty.

ĆWICZENIE 5.
I. b) kobieta blisko 80 lat, mężczyzna ponad 70 lat

II. b) nie
III. b) Jan Kochanowski
IV. b) witamina D
V. b) 15 lipca 1410 roku

VI. b) energia wody
VII. b) północy

VIII. b) 997
IX. b) 26 maja
X. b) Henryk Sienkiewicz 
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MIŁOŚĆ

Karta pracy; zdjęcie uczestnika z kimś lub czymś co kocha, najlepiej z przeszłości, 
zamknięte w kopercie; teksty piosenek o miłości

Wprowadzenie

Prosimy, by seniorzy oddali prowadzącemu swoje zdjęcia. Terapeuta rozkłada je na 
ławce. Seniorzy mają kartki, na których  wpisują imię rozpoznanej na fotografii osoby 
z grupy. Ma to umożliwić uczestnikom dokładne obejrzenie fotografii. Osoba, pod 
której zdjęciem jest najwięcej prawidłowych podpisów rozpoczyna opowiadanie 
o miłości swojego życia.

Karta pracy

Każdy z uczestników dostaję kartę pracy z pytaniami i zadaniami związanymi z tema-
tyką miłosną i rozwiązuje ją samodzielnie. Następnie zadania omawiane są na forum 
grupy wraz z prowadzącym. 

Zakończenie

Uczestnicy mają wymieniać piosenki o miłości, które przychodzą im do głowy. Pro-
wadzący zapisuje ich tytuły na tablicy. Następnie w zależności od ilości czasu do dys-
pozycji grupa śpiewa kilka lub wszystkie wypisane piosenki.

stopień trudności łatwe

dla grupy ND

czas trwania około 80 minut

autor Katarzyna Sabela

czego potrzebujesz
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scenariusz

MIŁOŚĆ

PROSZĘ W KILKU ZDANIACH NAPISAĆ:

1. Czym według Pani/a jest miłość?

2. Czy warto lub nie, kochać i dlaczego?

3. Proszę podać 10 tytułów filmów, w których pojawia się wątek miłosny.

1. .……………………………………….…………………………………………………………

2. .……………………………………….…………………………………………………………

3. .……………………………………….…………………………………………………………

4. .……………………………………….…………………………………………………………

5. .……………………………………….…………………………………………………………

6. .……………………………………….…………………………………………………………

7. .……………………………………….…………………………………………………………

8. .……………………………………….…………………………………………………………

9. .……………………………………….…………………………………………………………

10. .……………………………………….…………………………………………………………
MIŁOŚĆ

karta pracy



3/3

5. Proszę ułożyć jak najwięcej wyrazów z liter zawartych w zwrocie:

PIERWSZA MIŁOŚĆ

 

6. Proszę podać 10 tytułów książek lub obrazów, w których pojawiał się wątek miłosny.

1. .……………………………………….…………………………………………………………

2. .……………………………………….…………………………………………………………

3. .……………………………………….…………………………………………………………

4. .……………………………………….…………………………………………………………

5. .……………………………………….…………………………………………………………

6. .……………………………………….…………………………………………………………

7. .……………………………………….…………………………………………………………

8. .……………………………………….…………………………………………………………

9. .……………………………………….…………………………………………………………

10. .……………………………………….…………………………………………………………

7. Proszę wypełnić tebelkę:

Małżeństwo Singiel

plusy minusy plusy minusy

Dziękuję za udział w zajęciach!
MIŁOŚĆ
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NARZEKADŁO I PLOTKA

stopień trudności średni

dla grupy 10-15 osobowej

czas trwania ok. 45 minut

autorka Maria Jarco, Dzienny Dom Pomocy Społecznej,  
ul. Walecznych 59, Warszawa

komentarz

Proponowany scenariusz został zaprojektowany  
z myślą o seniorach korzystających z usług dziennego 
domu opieki. Stąd też wiele odniesień w ćwiczeniach 
do rzeczywistości związanej z ośrodkiem – imion 
pracowników, ich funkcji, w treści wierszyka itp. To 
oczywiście jedynie sugestia i inspiracja do stworzenia 
podobnych zajęć dopasowanych do konkretnej grupy 
odbiorców. 

karta pracy
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ZADANIE 1:   
Znajdź różnice pomiędzy obrazkami.

Źródło: demotywatory.pl
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ZADANIE 2:   
Z wyrazu „NARZEKADŁO” utwórz jak najwięcej nowych wyrazów. Znajdź ich przynaj-
mniej 5. Uwaga: wyrazy muszą zawierać przynajmniej 3 litery!

NARZEKADŁO

 1.  ________________  2.  ________________  3.  ________________

 4.  ________________  5. ________________  6.  ________________

 7.  ________________  8.  ________________  9.  ________________

 10.  ________________  11.  ________________  12.  ________________

 13.  ________________  14.  ________________  15.  ________________

 16.  ________________  17.  ________________  18.  ________________

Ułóż nowy wyraz wykorzystując WSZYSTKIE LITERY z wyrazu „narzekadło”:   
__________________________

ZADANIE 3:   
Popraw błędy w poniższym tekście

Narzekadło z nieba spadło Nie ten fryz lub nie ta mina
„Na Walecznych” się zakradło. I się plotek krąg zaczyna
między seniorami lata 
różne figle sprośne płata. Dudni życie, tętni życie 
 wszyscy je budują skrycie
O la Boga, co za rzeczy! 
Niechże temu ktoś zaprzeczy: Z narzekadła i ploteczek
 Większość sięga do apteczek
Że nie smacznie, że nie zdrowo, bo nie miło, bo nie smacznie
Zbyt łagodnie, za surowo. Nie chce skończyć ta co zacznie
Że za miękkie, że za twarde Przykro, trudno i zrzędliwie
Spolegliwe lub zbyt harde. Nieprzyjemnie, uciążliwie
Nie na temat, nie do taktu. Nieuczciwie i nieładnie
Że gaduła, bez kontaktu Wszyscy krzywią się bezradnie
Że za cicho, że za głośno 
Zbyt cnotliwie lub zbyt sprośno Mili Państwo, co za rzeczy!
Nie ta mina, nie ten ton czas się miło uczłowieczyć
Można w tym zaliczyć zgon! Kończąc owe dzieło skromne
Że za dużo lub za mało porzekadło to przypomnę:
Zbyt płochliwie lub zbyt śmiało. Że „się taki nie urodził
Że jak w szkole lub przedszkolu co by wszystkim w raz dogodził”
Zbyt poważnie, lub jak w Zol-u

Autorka: Maria Jarco



4/6

ZADANIE 4:   
Rozwiąż krzyżówkę. 

Źródło: demotywatory.pl

1

2

3

4

5

6

1.  Stan znacznego poruszenia umysłu, 
w odpowiedzi na myśli i doświad-
czenia zewnętrzne, pobudzenie psy-
chiczne – uczuciowe. Np.: radość, 
gniew.

2. Inaczej  czynność, działanie. 
3. „czyni mistrza”
4.  Osobista – przestrzeń emocjonalna 

i faktyczna pożądana w kontaktach 
z innymi ludźmi.

5.  Leży u źródeł praw człowieka. Z niej 
wynika szacunek dla drugiej osoby 
i jej prawo do wolności.

6.  Stan poczucia niespełnienia, moty-
wacja do działania, jej zaspokojenie 
jest konieczne do zachowania rów-
nowagi. Bywa „matką wynalazków”.

ZADANIE 5:   
Wypisz swoje skojarzenia ze słowem NARZEKADŁO: 

.....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................

ROZWIĄZANIEM 
JEST IMIĘ 

BOHATERA 
KRESKÓWKI
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ZADANIE 6:   
Rozszyfruj poniższy anagram:
Kstwmłao aM ktKiróe goNi, A Palkot Sybzeki.

ROZWIĄZANIE: .......................................................................................................................................

ZADANIE 7:   
Uzupełnij przysłowia:

1. Największe skrzydła ma  ________________
2. ________________ brzytwy się chwyta.  
3. Myślał ____________ o niedzieli a w sobotę ________________
4. Krytyk to kwoka, która ________________, gdy inni znoszą jajka.
5. _____________ krytyka oświeca, ________________ gasi.
6. W każdej plotce jest ziarno prawdy... na temat ________________. 
7. ________________ idąc „w miasto” zaczyna żyć własnym życiem... 
8. ________________ – rodzi się z nudy, żyje z ciekawości, umiera w złości. 
9. Nie sądźcie a ________________________________

Jak rozumiesz powyższe przysłowia? (dyskusja grupowa)

ZADANIE 8:   
Z poniższej rozsypanki ułóż znane powiedzenie:

Plotka        gruncie.       zawsze       odpowiednim        rozkwitną  na      i kłamstwo 

ROZWIĄZANIE: .......................................................................................................................................
DO OSOBY PROWADZĄCEJ: Rozwiązanie: Plotka i kłamstwo zawsze rozkwitną na od-
powiednim gruncie

ZADANIE 9:   
Które z poniższych pojęć można skojarzyć z plotką? Podkreśl właściwe wyrazy i uza-
sadnij swój wybór.

Głuchy telefon, Udana rozmowa, Tania sensacja, Nieszczerość, Zranienie, 
Przyjemne spędzanie wolnego czasu, Nieodwracalność, Zabawa, Podłość, 
Brak kultury osobistej, Nieuczciwość, Informacja, Pogaduszki, Manipulacja, 
Sens, Przykrość, Upokorzenie, Nierównowaga sił, Zwierzenia, Fałsz, Wymysł, 
Pomówienie, Godność osobista, Wolność, Szacunek, Nic takiego, Ferment,  
Niszczyciel relacji, Wiadomość, Insynuacja, Kolec, 

Plotka jest  
jak bańka mydlana,

unosząc się w powietrzu
– raduje wszystkich.

pękając często niszczy  
ludzki spokój.
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Odpowiedzi: 

ZADANIE 3:   
DO OSOBY PROWADZĄCEJ: w tekście nie ma błędów 

ZADANIE 4:   
DO OSOBY PROWADZĄCEJ: Przy każdym z haseł okazja do psychoedukacji – omówie-
nia. Uwaga czasochłonne! ODPOWIEDZI: 1: Emocje; 2: Aktywność; 3: Trening; 4: Kultura; 
5: Godność; 6: Potrzeba

ZADANIE 7:   
DO OSOBY PROWADZĄCEJ: Rozwiązania: 1: plotka; 2: tonący; 3a: indyk; 3b: łeb mu 
ścięli; 4: gdacze; 5a: mądra; 5b: głupia; 6: rozpowiadającego; 7: plotka; 8: plotka; 9: nie 
będziecie sądzeni

Jak rozumiesz powyższe przysłowia? (dyskusja grupowa)
DO OSOBY PROWADZĄCEJ: Po każdym przysłowiu omawiane jest jego rozumienie/
znaczenie. Uwaga: czasochłonne – seniorzy mają dużo do powiedzenia w sprawach 
„plotki”

ZADANIE 8:   
DO OSOBY PROWADZĄCEJ: Rozwiązanie: Plotka i kłamstwo zawsze rozkwitną na od-
powiednim gruncie

ZADANIE 9:   
DO OSOBY PROWADZĄCEJ: Dyskusja grupowa. Możliwość psychoedukacji
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UROKI JESIENI 

Woreczki materiałowe; plansza do ćwiczenia ABECADŁO; długopisy/ołówki; tablica

KONSPEKT ZAJĘĆ

1. Przywitanie, przedstawienie tematu i ogólnego przebiegu zajęć

2. „Rundka” – sprawdzenie samopoczucia i gotowości do zajęć wśród uczestników

3. Rozgrzewka:
 » Ćwiczenia oddechowe: dłonie układamy na przeponie, wykonywanie kilkuna-

stu sekwencji: wdech nosem – wydech ustami; zwracanie  uwagi na świado-
my oddech.

 » Ćwiczenie z woreczkami gimnastycznymi: żonglowanie (w obu kierunkach).
 » Ćwiczenie ABECADŁO (szczegółowa instrukcja opisana poniżej).
 » Ćwiczenie pamięci krótkotrwałej: na tablicy zapisujemy jedną zwrotkę 

wiersza, uczestnicy czytają zwrotkę i próbują ją zapamiętać. Po minucie 
ekspozycji zadaniem uczestników jest zapisać treść zwrotki.

 » Wspólne wykonywanie obliczeń: prowadzący podaje działanie matematycz-
ne, grupa ustnie podaje wynik.

4.  Ćwiczenia trenujące funkcje poznawcze w formie załączonego poniżej arkusza 
pracy:

stopień trudności łatwy

dla grupy 10-15 osobowej

czas trwania około 60 minut

autor
Pracowniczki Środowiskowego Domu Samopomocy,  
ul. Wąsowicza 5, Gdynia

czego potrzebujesz
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I. PROSZĘ UZUPEŁNIĆ TEKST WIERSZA WYRAZAMI Z RAMKI:

 JESIENI  LIŚCI CEBRZE KOSZAMI  SŁODEM

 ZACZYNAKOSIĆ   BUTELKI  WYTRZYMA KORKI

Zobacz ile   _  _  _  _  _  _  _ !

Pełno jak w  _  _  _  _  _  _  wina,

A to dopiero początek, 

Dopiero się  _  _  _  _  _  _  _  

Nazłociło się   _  _  _  _  _ , 

Że  _  _  _  _  _  _  _ wynosić,

A trawa jaka bujna, 

Aż się prosi, by  _  _  _  _  _

Lato w  _  _  _  _  _  _  _  rozlane

Na półkach  _  _  _  _  _  _ się burzy.

Zaraz  _  _  _  _  _  wysadzi,

Już nie  _  _  _  _  _  _  _  _  dłużej.

II. PROSZĘ UŁOŻYĆ ZDANIA Z PODANYMI WYRAZAMI:

Dywan, liście, złoto

……………………………………………………………………………………………………

Kominek, fotel, książka

……………………………………………………………………………………………………

Herbata, maliny, jesień

……………………………………………………………………………………………………

Zegar, róża, kakao

……………………………………………………………………………………………………

III. NAD KOSZEM WPISZ NAZWY GRZYBÓW JADALNYCH, KTÓRE ZNASZ:

UROKI JESIENI 
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IV.  WYKONAJ DZIAŁANIA MATEMATYCZNE, A NASTĘPNIE UZYSKANY WYNIK DOPASUJ DO 
ODPOWIADAJĄCEJ MU LITERY:

DZIAŁANIE WYNIK KOD (zamień wynik na 
literę z tabelki poniżej)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

V. WSPÓLNE OMÓWIENIE ODPOWIEDZI: dyskusja nad możliwymi rozwiązaniami, pre-
zentacja rozwiązań na tablicy, osoby chętne przedstawiają wykonane zadania.
Ważne: nie oceniamy negatywnie, udzielamy uczestnikom pozytywnych wzmocnień, 
ewentualnie poprawiamy błędy. 

UROKI JESIENI 
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VI. RELAKSACJA Z ELEMENTAMI WIZUALIZACJI „JESIENNY SPACER”. 

Propozycja wizualizacji:

Jest ciepły, jesienny dzień. Jesteś na upragnionym spacerze. Jesteś ciepło ubra-
ny, ogrzewa cię miękki, wełniany szal.  Idziesz niespiesznie przez parkową aleję. 
Podziwiasz kolory, jakie pojawiły się na drzewach. Niektóre z liści są żółte… 
niektóre pomarańczowe… nieliczne już zielone… część jest czerwona… Bywa 
i tak, że na jednym drzewie obserwujesz wszystkie te barwy. Część liści delikat-
nie faluje na drzewach, niektóre z nich spadają, wirując w powietrzu. Układają 
się miękko pod Twoimi nogami, gdzieniegdzie napotykasz usłane liśćmi frag-
menty alejki. Stąpasz po nich i być może szelest pod nogami przypomina ci za-
bawy z lat młodości – wirowanie z liśćmi, podrzucanie ich całymi garściami… 
A może pozwalałeś sobie na chwilę szaleństwa i próbowałeś kiedyś ułożyć się 
na pierzynie z liści? Poczuj doznania, jakie niesie ze sobą takie doświadczenie… 
Czujesz zapach jesieni… Czujesz ostatnie promienie słońca dosięgające twojej 
twarzy. Wędrujesz aleją dalej. Widzisz kasztanowiec i tuż pod nim znajome, 
zielone łupiny. Niektóre z nich są częściowo otwarte, z innych już wypadły kasz-
tany. Zbierasz kilka z nich i wkładasz do kieszeni swojego ciepłego płaszcza… 
Poczuj, jak przyjemnie jest teraz zanurzać dłoń w kieszeni i obracać je w pal-
cach… Jesteś odprężony. Twoje ciało odpoczywa… Twoje myśli kierujesz ku ota-
czającej cię przyrodzie. Czujesz przyjemność płynącą z tego jesiennego spaceru. 
Zabierz to doświadczenie ze sobą… Powoli czas wracać do domu… Wykonasz 
jeszcze dziesięć kroków i powrócisz (odliczanie 10-1.)

UROKI JESIENI 
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Odpowiedzi

ĆWICZENIE IV.  

DZIAŁANIE WYNIK KOD (zamień wynik na 
literę z tabelki poniżej)

3 x 3 =    9 G

9 – 2 + 4 =   11 R

10 : 2 =    5 Z

2 + 5 + 1 + 2 =   10 Y

97 - 93 =    4 B

216 - 213 =    3 O

57 - 51 =    6 B

2 + 3 + 2 =    7 R

2 x 2 x 2 =    8 A

8 – 6 =    2 N

101-100 =    1 I

35 – 23 =   12 E

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

I N O B Z B R A G Y R E
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scenariusz

ZAJĘCIA ŚWIĄTECZNE 

flipchart; karteczki ze słowami naklejonym na płaskie patyczki; wazonik/miseczka; 
lniany worek na rekwizyty i rekwizyty np.: szyszka, klucz, gałązka świerku, muszla, 
świeczka, ciepłe skarpety, ciepły szalik, pomarańcza, cynamon, paczuszka obwiązana 
wstążką

1. PRZYWITANIE, USTALENIE ZASAD PRACY W CZASIE ZAJĘĆ. 

2. ROZMOWA NA TEMAT ŚWIĄT BOŻEGO NARODZENIA.
 a. Co jest potrzebne, aby być w dobrym nastroju w czasie Świąt?

3. ŚWIĄTECZNE SKOJARZENIA. 
Na stole (który może być zaaranżowany jak świąteczny) w wazoniku/miseczce 
znajdują się karteczki z wcześniej przygotowanymi hasłami np.: przyjaciel, choin-
ka, kolęda, prezent, człowiek, barszczyk, sianko, współpraca, łuski karpia, opłatek, 
dodatkowy talerz, prezent. Każdy z uczestników losuje jedną kartkę ze słowem. 
Każdy uczestnik odczytuje słowo, które wylosował.

Prowadzący zadaje dodatkowe pytania związane z odczytanymi przez uczestni-
ków słowami:

1. Z czym kojarzy się to słowo?
2. Kiedy po raz pierwszy o tym usłyszałeś/aś?
3. Od kogo dowiedziałeś/aś się jak się to wykorzystuje/do czego to służy?
4. Kto przekazuje wiedzę na temat tradycji i po co?

       

stopień trudności średni

dla grupy maks. 12 osobowej

czas trwania ok. 45 minut

autorka Katarzyna Zasowska, Dom Pomocy Społecznej,  
ul. Pawia 31, Gdynia

co musisz przygotować?
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4. BOŻE NARODZENIE – WOREK PEŁEN SKARBÓW. 
Uczestnicy proszeni są o WYBRANIE z worka jednego przedmiotu (bez zaglądania 
do niego), który w dotyku najbardziej kojarzy im się z Bożym Narodzeniem.

Następnie prowadzący prosi o wyjaśnienie dlaczego dokonali takiego wyboru.            

5. PODSUMOWANIE WARSZTATÓW I PODZIĘKOWANIE ZA UDZIAŁ.
Rozmowa na temat tego czego uczestnicy dowiedzieli się, jak się czuli i co sami 
mogą zrobić, by być w dobrym nastroju w czasie Świąt Bożego Narodzenia. 

ZAJĘCIA ŚWIĄTECZNE 
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