scenariusz

AKTYWIZACIA

stopien trudnosci tatwy
dla grupy dla 1 osoby
czas trwania okoto 35 minut

Scenariusz zostat przygotowany z myslq o seniorze ze
znaczqcymi deficytami poznawczymi (takze lezgcym),
dlatego istotne jest, by czasy wykonywanych ¢wiczen

komentar ot
ar byty krétkie.
Cwiczenia mogq by¢ z powodzeniem prowadzone przez
cztonka rodziny/opiekuna.
PLAN ZAJEC
EWICZENIE CZAS TRWANIA

1. Rozgrzewka

Najprostsze ¢wiczenia na orientacje w przestrzeni, w schemacie

wlasnego ciata: 5 min
»  Jaki mamy dzisiaj dzien tygodnia, miesigc, rok?

»  Gdzie jesteSmy?

»  Jak sie Pan nazywa, co si¢ stato, ze lezy Pan/Pani w szpitalu/w domu?

,Lustro” 2 min
,Loréwnywanie dtugosci” 2 min

2. Cwiczenia ,gléwne”

a. ,Przystowia” 5 min

b. ,Obraz wart 1000 stow” 5 min

c. ,Zabawy z alfabetem” np. 10 stéw na litere ,K” 5 min
3. Relaks

»Jaka to melodia” (w prostszym wariancie senior dokaricza/nuci
rozpoczeta przez prowadzacego melodie) 10 min



scenariusz

MOJA RODZINA

stopien trudnosci trudny
dla grupy dla 1 seniora
czas trwania okoto 60 minut

Scenariusz mozna wykorzystac podczas zaje¢
grupowych, ale nalezy wtedy pamietac o tym, by
komentarz rozwiqgzania omowic na forum oraz by drzewo
genealogiczne wykorzystywane w jednym z éwiczen byto
ogolne (nie nalezato do rodziny wybranego uczestnika).

CO MUSZISZ PRZYGOTOWAC?

Drzewo genealogiczne i karte pracy do niego; Warto poprosié¢ seniora o przyniesienie
zdje¢ z rodzinnego albumu

CWICZENIE CZAS TRWANIA

1. Rozgrzewka
LZtam szyfr” — zaszyfrowane hasto ,DRZEWO GENEALOGICZNE” 15 min

2. Cwiczenia ,gtéwne”

a) ,Relacje rodzinne” + karta pracy 15 min
b) ,Sto pytan do...” - pytania dotyczace wygladu, wyksztalcenia,

pochodzenia lub historyjek zwigzanych z cztonkami rodziny 15 min
3. Relaks

,Obraz wart 1000 stéw” — warto wykorzysta¢ zdjecia z rodzinnego albumu
seniora/posiadane przez niego/nia zdjecia. 10 min



scenariusz

MOJE MIASTO

(NA PRZYKEADZIE GDYNI)

stopien trudnosci

Sredni (dla 0sob z deficytami funkcji poznawczych)

dla grupy

okoto 15 osobowej

czas trwania

okoto 60 minut (w petnej wersji)

CZEGO POTRZEBUJESZ?

Dlugopisy/otéwki; zdjecia wybranego miasta lub widokéwki; mapa Gdyni (lub dowol-
nie wybranego miasta, ktéremu poswiecone beda zajecia), karty pracy do wybranych

¢éwiczen.
PLAN ZAJEC

CWICZENIE

1. Rozgrzewka

CZAS TRWANIA

W koto Macieju” wariant: zamiast imienia kazdy podaje
miasto/miejsce/dzielnice z ktérej pochodzi

2. Cwiczenia gléwne

a. ,0braz wart 1000 stéw” z wykorzystaniem zdje¢
miasta/widokéwek + dodatkowe pytania

b. ,Uzupelnij mape” z wykorzystaniem uproszczonej mapy Gdyni
z zaznaczonymi punktami (np. koéciét na Swietojaniskiej,
Plaza Miejska, Skwer Kosciuszki itp.)

c. ,Worek peten skarbéw” (z dowolnie wybranymi przedmiotami
- jesli w jaki$ spos6b moga kojarzy¢ sie z miastem/okolicg

- tym lepiej)

d. ,Sto pytan do...” (pytania zmodyfikowane do miejscowosci):
1. Wymien 3 dzielnice Gdyni
2. Wymien 3 plaze w Gdyni
3. Wymien 3 znane osoby pochodzgce z Gdyni

10 min

10 min

10 min
10 min

3. Relaks

Wspblne Spiewanie: np. piosenka ,Morze, nasze morze”
(odpowiednio dopasowana w przypadku innych miast)

5 min



scenariusz

MORZE, NASZE MORZE

stopien trudnosci Sredni (dla 0sob z deficytami funkcji poznawczych)
dla grupy 10-12 osobowej
czas trwania okoto 60 minut

CO MUSZISZ PRZYGOTOWAC?

Karty prac do wybranych ¢wiczen, flamastry, odtwarzacz ptyt (lub komputer), worek
i rekwizyty do niego (muszle, piasek, kamyki, s61 morska, okulary przeciwstoneczne itp.)

PLAN ZAJEC

1. Przywitanie, wprowadzenie do tematu

2. Rozgrzewka
,Zabawa z cialem” - seniorzy lapig sie za rece i ich zadaniem jest
pokazanie réznych stanéw morza np. sztorm, duza fala 5 min

3. Cwiczenia ,gléwne”
a. ,Przesiej stowa” -z rozsypanki wyrazowej wybierz stowa
Zwigzane z morzem 5 min
Wariant dodatkowy: Ut6z z tymi stowami zdania (5 min)
b. ,Worek ze skarbami” — wybierz z worka przedmiot, ktéry najbardziej
kojarzy Ci si¢ z morzem. Wyjasnij czemu wybrale$/a$ ten przedmiot.

Czy Iaczy si¢ z jakim$ wspomnieniem? 20 min
c. ,Zdjecie z albumu” - wspomnienia znad morza/z wakacji 15 min
d. ,Kolejnos¢ liczb” - karta pracy gdzie potaczone kropki tworza
rysunek statku 5 min
4. Relaks

,Jaka to melodia?” - piosenki zwigzane z morzem: zgadnij jaki jest
tytut piosenki Np. ,Kapitaniskie Tango”, , Parostatkiem w wielki rejs”,
» Morskie Opowiesci”, ,Chtopcy z Albatrosa”, ,Juz nie ma dzikich plaz” 5 min

5. Podsumowanie i wzmocnienie uczestnikéw - np. pochwata
za aktywnos¢, nazwanie mocnych stron uczestnikow (wytrwatos¢, spostrzegaw-
czo$¢, ciekawo$¢, poczucie humoru itp.)



scenariusz

RODZAJE PAMIECI

stopien trudnosci Sredni
dla grupy max. 20 osobowej
czas trwania okoto 60 minut

Zajecia zostaly zaprojektowane z myslq o seniorach
w dobrej kondycji poznawczej - bez rozpoznanych
komentarz deficytow. Inspiracjq bylty m.in. zajecia prowadzone
podczas wyktadow na Uniwersytecie Trzeciego Wieku
stqd tez rozbudowana czesc teoretyczno-wiedzowa.

WSTEP TEORETYCZNY [jako wskazéwka/materiat wyjsciowy dla osoby prowadzacej]
DWA SPOSOBY UJMOWANIA PAMIECI W PSYCHOLOGII:

)

2)

JAKO ZDOLNOSE, element psychicznego wyposazenia, zdeterminowana

w duzym stopniu genetycznie np. Sternberg ,Pamie¢ jest zbiorem $rodkow,

za pomoca ktérych siegamy do naszych przeszlych doswiadczen , dzieki czemu
mozemy wykorzysta¢ owe informacje w chwili obecnej”

»
»
»
»

duze zr6znicowanie indywidualne,

sktada sie ze zdolnosci specyficznych np. pamie¢ melodii czy dat,

mozliwe jest DOSKONALENIE | CWICZENIE PAMIECI,

koncentruja sie na niej psychologowie praktycy traktujac pamiec¢ jako ceche:
pojemnos¢, czas przechowywania, doktadnos¢ pamieci, modalnosci.

JAKO PROCES zachodzacy w pewnym czasie i skladajacy sie¢ z faz
(zapamietywanie, przechowywanie, odtwarzanie)

»
»

»

ktérego konsekwencje ujawniaja sie w zachowaniu,

np. Sternberg ,, pamie¢ odnosi sie do dynamicznych mechanizméw zwigza-
nych z zachowaniem i odtwarzaniem informacji o naszych przesztych do-
Swiadczeniach”,

mozliwe jest doskonalenie szczeg6lnie FAZY KODOWANIA | ODTWARZANIA.
Zrédio: T. Maruszewski (2004) Psychologia poznania: Umyst i swiat. GWP, Gdarisk
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1. Powitanie, przedstawienie tematu.

2. Rozgrzewka

EWICZENIE CZAS TRWANIA
,Zabawy z alfabetem” - np. do kazdej litery alfabetu dopisz nazwe

czesci ciata, kolor, imiona, element ubrania. 10 min
Opgje:

a) praca w grupie, kolejne elementy zapisywane na tablicy
b) praca indywidualna na kartach pracy

3. Wprowadzenie teoretyczne
Pamie¢ sensoryczna: informacje rejestrowane za pomocg zmystow
Przedstawienie informacji o zmystach i ich roli w zapamietywaniu
oraz oméwienie rodzajéw pamieci:
»  wzrokowej
»  stuchowej
»  dotykowej
»  wechowej
»  smakowej

4. Omowienie definicji pamieci wzrokowej
(ewentualnie ciekawostki na temat zmystu wzroku)
- zdolno$¢ do utrwalania i przypominania informacji ,widzianych”
,Plan mieszkania” 10 min

5. Omoéwienie definicji pamieci stuchowej
(ewentualnie ciekawostki na temat zmystu stuchu)
- zdolno$¢ do utrwalania i przypominania informacji dzwiekowej ,styszanych”
»Jaka to melodia?” 10 min

6. Omowienie definicji pamieci dotykowej (ewentualnie ciekawostki na temat
zmystu dotyku)
- zdolno$¢ do utrwalania i przypominania informacji ,dotykanych”
(faktura, wielko$¢)
,Lustro” (dotykowe) 10 min

7. Omoéwienie definicji pamieci wechowo-smakowej (ewentualnie ciekawostki
na temat zmysléw wechu i smaku)
- zdolnos¢ do utrwalania i przypominania informacji wechowych
i smakowych
Worek peten skarbow” (np. przyprawy, buteleczki z zapachami) 10 min

8. Zakonczenie
Pogadanka o wspomnieniach sensorycznych senioréw (np. Paristwa ulubiona
melodia, Paristwa ulubione zapachy, Paristwa ulubione materiaty itp.)

RODZAJE PAMIECI
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scenariusz

GIMNASTYKA DLA DtONI

stopien trudnosci

tatwy

dla grupy

ND

czas trwania

okoto 45 minut

autorki

Pracowniczki Dziennego Domu Pomocy Spotecznej,
ul. Gen. Maczka 1, Gdynia

komentarz

Opisane ¢wiczenia zostaly sparwdzone podczas
wieloletniej praktyki zaje¢ z seniorami. Niektore

z ¢wiczen wykorzystujq materiaty tatwo dostgpne na
rynku, w innych opisane sq sprzety zaprojektowane

[ watsnoregcznie wykonane przez pracownikéw
Dziennego Domu (paski ggbki, patyczki, deseczki

o otworkami, materiatowe woreczki). To jedynie
sugestie i inspiracje do tworzenia podobnych narzedzi
[ przyktad, ze przy odrobinie inwencji mozna wykonac¢
Jje bez koniecznosci ponoszenia wysokich kosztow.

PRZYGOTOWANIE

Cwiczenia najlepiej wykonywaé przy stole przykrytym przyjemnym materiatem
(np. kocem, recznikiem). Warto zadbac oto, by nie byla to twarda, chtodna po-

wierzchnia.

ROZGRZEWKA

a) Uktadamy dtonie na stole. Dtonie obok siebie.
»  rozszerzamy i taczymy palce naprzemiennie
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» odwracamy dionie za zewnatrz i do $rodka

»  zwijamy palce w pie$¢ i prostujemy - kciuk na zewnatrz

»  zwijamy palce do $rodka i na zewnatrz - kciuk schowany w dtoni

»  $ciskamy dionie w pies¢, potem otwieramy palce szeroko

GIMNASTYKA DLA DLONI |:>2/77



»  wyprostowane dlonie odwracamy na zewnatrz i do $rodka

»  wykonujemy ruch ,gry na pianinie”

¢) Lokcie oparte nastole, dlonie zlgczone, palce skierowane w gore (jak do modlitwy).
»  pochylamy zlaczone dlonie raz na prawo, raz na lewo

»  przechylamy ztgczone dtonie raz do przodu, i do pozycji pionowej

GIMNASTYKA DLA DLONI
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d) Uniesienie wyprostowanej prawej reki — ruch jak do wkrecania zaréwki, nastep-
nie powtarzamy lewg reka.

g) RozluZnianie dloni (ruch jak strzepywanie wody).
h) Dtfonie oparte o stét zewnetrzng krawedzig, palce proste.
»  Sieganie kciukiem do stotu. Powrét do pozycji wyjsciowe;j.
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CWICZENIA Z PRZYRZADAMI

1. Do ¢wiczenia potrzebny bedzie pasek cienkiej gabki lub innego tworzywa.
Grubos¢ do 0,5 cm; dtugos$¢ 50 cm; szerokos¢ 15 cm (np. pocieta karimata).
a) Pasek lezy w pozycji poziomej.
»  zwijanie oburgcz w rulon i rozwijanie

»

»

b) Pasek zwinigty w rulon. Trzymamy rulon prawg reka w pozycji pionowej. Od-
wracamy go na zewnatrz do pionu i do $rodka. Powtarzamy czynnos¢ lewa
reka.

GIMNASTYKA DLA DLONI
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1a. Kwadrat wyciety z tej samej tkaniny (np. 15x15 cm).
»  zaginamy Kolejne rogi do srodka tworzac rozek (obie dtonie)

»

Do ¢wiczenia potrzebne beda dwa drewniane patyki (dtugos$¢ ok. 15 cm, $redni-

ca 1,5 cm - mozna np. wyciac je z kija od szczotki)

a) Dlonie utozone réwnolegle - kazda spoczywa na osobnym patyku. Rolujemy
patyki w gére i w dot.

»  przesuwamy dlonie naprzemiennie - prawa w gore, lewa w dot

b) Dwa patyki utozone pod dtonig prawg przesuwamy w gore, w dét. Powtarza-
my ruch lewa reka.
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©) Rece oparte na tokciach. W kazdej dtoni trzymamy patyk za jego koniec. Prze-
suwamy kciuk i palce po patyku.

d) kaczymy dtonie - patyki znajduja sie pomiedzy nimi. Wykonujemy ruch po-
cierania pilnujac, zeby patyki nie wypadly.

e) Wystukiwanie rytmu. Prowadzacy wystukuje prosty rytm - seniorzy powta-
rzaja.

»  zachecamy uczestniktéw do podania wtasnego rytmu
»  wystukujemy rytm prostej piosenki

Do ¢wiczenia potrzebne beda materiatowe woreczki (15/15 cm) wypelnione

réznego rodzaju granulatem (fasola, groch, styropian, ryz itp.) - wazne by

Jwypelniacze” mialy r6zng wielko$¢.

a) Rozpoznawanie ksztaltu nasionek z woreczka po dotyku, podawanie sobie
woreczka, aby kazdy mégt poczué réznice.
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b) Podrzucanie woreczkéw do goéry oburacz (zachecamy do jak najwyzszego
rzucania).

e) Trzymamy woreczek na pewnej wysokosci - puszczamy go i staramy sie
chwyci¢ go w locie. Powtarzamy lewg reka.

f) Na srodku stotu stawiamy pojemnik. Seniorzy starajg si¢ wrzuci¢ swoj wore-
czek do pojemnika.

GIMNASTYKA DLA DLONI |:> 8/11



4. Do ¢wiczenia potrzebne beda plastikowe pileczki z kolcami.
a) Trzymamy piteczke oburgcz. Wykonujemy ruchy koliste wewnetrznymi cze-
Sciami dtoni.

b) Kladziemy piteczke na zewnetrznej czesci lewej dioni. Prawa reka przesu-
wamy piteczke ruchem kolistym w kierunku barku. Powtarzamy ruch lewa

reka.

¢ Kladziemy pileczke na stole. Na piteczke kladziemy dion - wykonujemy ruchy
koliste prawo-lewo, géra-dét. Powtarzamy ruch lewg reka.

d) Podrzucamy piteczke obiema dtorimi:
» jak najwyzej

» jedna reka
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»  zreki do reki

» W czasie rzutu wykonujemy klasniecie 1,2,3

»  wrzucamy piteczki prawa reka do pojemnika
»  powtarzamy rzut lewa reka
»  wrzucamy z odbiciem (,,koztem”) o sté6t

5. Do ¢wiczenia potrzebne beda deseczki z otworkami i kolorowe sznureczki
(dobrze sprawdzi¢ moga sie np. sznurowadta).
a) Przeplatanie sznurka przez otworki.




¢) ,Rozpruwanie pracy” - odwracanie czynnosci.
d) Tworzenie petelek ze sznureczkow.

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

ZAKONCZENIE ZAJEC

Cwiczenia oddechowe z wykorzystaniem obu rgk - wdech (rece do géry) i wydech
(rece w dob). Kilka powtoérzen.

GIMNASTYKA DLA DtONI
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varta prag,

karta pracy
JESIEN

stopien trudnosci Sredni
dla grupy 15-20 osobowej
czas trwania okoto 45 minut
autorka Joanna Sobczak

EWICZENIE 1. Jesienne skojarzenia. Do podanych liter dopisz po jednym stowie, ktére
kojarzy sie z jesienia.
Np. A- Astry, B-Borowik

A e E oo
B oot M e
C e N e
D oo O e
E e P e
F e R oo
G oo S e
H o oo T e
L e U oo
I e W e
K oo Z e
L oo

> 1/4



EWICZENIE 2. SZUKANIE NOWYCH SEOW Z LITER SEOWA: Chryzantema

JESIEN Cp2/4



EWICZENIE 4. Z podanych liter utworz nazwy grzybow.

RAKUK oo
ANKAL e
ZDRY e
MORCHOMU ..o
SZOOLWAK oo,
WDZIWEPRAK ......ooiviiiiiiiiiiee e
GERZYKPOBD  ....oooiiiiiiieeceee e
PIKAENO oo
KAPURAWCH ...ooviiiiiioee e
MDZSAR oo

BAHU

EWICZENIE 5. Wymien po 3 zastosowania ponizszych daréw jesieni.

Jarzebina Kasztany

Wariant: jesli wystarczy czasu na zakoniczenie mozna za$piewac podane utwory lub ich fragmenty.

JESIEN
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Odpowiedzi

CWICZENIE 4.

RAKUK e (kurka)
ANKAL (kania)

ZDRY (rydz)
MORCHOMU oot (muchomor)
SZOOLWAK oo, (olszowka)
WDZIWEPRAK ... (prawdziwek)
GERZYKPOBD  ..oiiiiiiiiiie et (podgrzybek)
PIKAENO oo (opienka)
KAPURAWCH ..ooiiiiiiie e (purchawka)
MDZSAR (smardz)
BAHU (huba)

0> 4/4



varta prag,

scenariusz

F AMIGEOWK]
7 WIEDZY OGOLNEJ

stopien trudnosci Sredni
dla grupy ND
czas trwania okoto 45 minut
autorka Mirostawa Cuper

¢WICZENIE 1. Podany ponizej tekst napisano w odwrotnej kolejnosci. Napisz go pra-
widtowo.

,€inyzC eborp,yzc anzom ezczsej ¢izdgzr w ecsloP zeb atab” - tawokinumokaz fezé]
iksdustiP mynozsartsyw motsop i morotanes w 6291 ukor, oktérk op myt kaj sazc-
dop utorwezrp egewojam tanokop aksjow ewodqzy, tilabo atnedyzerp i tawonapo jark.

eleC enzcytilop tagqiso imiklezsw imabosops, oc otazrapsyzrp um ezsezr ileicibleiw
i wégorw. aN ezswaz einatsozop emlobmys jecgjazdardo ¢is iksloR
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EWICZENIE 2. Podany ponizej tekst napisano w odwrotnej kolejnosci. Napisz go pra-
widtowo.

dO uklik tunim od uleiw nizdog - z imikat imaineinZopo gzsum ¢is ¢yzcil eiworezasap
PKP azsrogjaN ajcautys tsej do jarozcw an eisart wokarK -awazsraW. kaj iwém kinz-

cezr iktops PKP eiksloP einil ewojeloK, w einojer awojezrdg] tsej anozdolbo Ceis anzcy-
rtkele i iggicop gzsum ¢yb enaggicezrp az gcomop wytomokol hcywonilaps.

¢wIczeNIE 3. Odpowiedz na ponizsze pytania.

Jak nalezy dba¢ o wzrok?



EWICZENIE 4. Zaznacz na tarczy zegara godziny podane ponizej.




EWICZENIE 5. Prawda - falsz. Zaznacz prawidtowa odpowiedz.

. Srednia dlugos¢ zycia Polakéw to:
a) kobieta blisko 75 lat, mezczyzna ponad 80 lat
b) kobieta blisko 80 lat, mezczyzna ponad 70 lat

II.  Cukrzyca jest choroba uleczalng?
a) tak
b) nie

IlI.  Pojecie ,FRASZKA” wprowadzil do literatury:
a) Adam Mickiewicz
b) Jan Kochanowski

IV.  Witamina produkowana w ludzkim organizmie pod wptywem dziatania
promieni stonecznych to:
a) witamina A
b) witamina D

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

VI.  Bialy wegiel to:
a) energia stoneczna
b) energia wody

VII.  Federacja Rosyjska graniczy z Polska od:
a) wschodu
b) pdétnocy

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

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

X.  Autorem ,Krzyzakow” jest

a) Adam Mickiewicz
b) Henryk Sienkiewicz

> 4/6



EWICZENIE 6. Podaj nazwy stolic podanych ponizej panstw.
1.Belgia s
2.Bialoru$ e
3. Bosnia i HErcegowina ......coevcveveveveerenceneneereceneeineennenes
4.Bulgaria 000 e
5.Chorwacia e
6.CzeChy s
7.Francja
8. GreCia e
9. Hiszpania = = e
10. Litwa s
T1.NIEMCY e
12. Polska s
13.Stowacja s
14. Ukraina =~ e
15, Watykan s
16. WEEBTY et
17. Wielka Brytania = e

18. WIoChy s
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Odpowiedzi

CWICZENIE 1.

,Czynie probe, czy mozna jeszcze rzadzi¢ we Polsce bez bata” - zakomunikowat J6zef
Pitsudski wystraszonym postom i senatorom w 1926 roku, krétko po , tym jak pod-
czas przewrotu majowego pokonal wojska rzagdowe, obalit prezydenta i opanowat
kraj. Cele polityczne osiggat wszelkimi sposobami, co przysparzato mu rzesze wielbi-
cieli i wrogéw. Na zawsze pozostanie symbolem odradzajacej si¢ Polski.

Puzynski Konrad. ,Dowddcy. Najwybitniejsi wodzowie w historii Polski”. CARTA
BLANCA.

CWICZENIE 2.

Od kilku minut do wielu godzin - z takimi op6Znieniami muszg sie liczy¢ pasazero-
wie PKP. Najgorsza sytuacja jest od wczoraj na trasie Krakéw - Warszawa. Jak mowi
rzecznik spotki PKO Polskie Linie Kolejowe, w rejonie Jedrzejowa jest oblodzona sie¢
elektryczna i pociggi muszg by¢ przeciagane za pomoca lokomotyw spalinowych.

CWICZENIE 3.

Jak nalezy dba¢ o wzrok?

Uzywaj odpowiedniego $wiatla, nie czytaj gdy jest ono zbyt ciemne lub ma zmienne
natezenie, czytaj w pozycji siedzacej, unikaj pomieszczen zadymionych, jezeli masz
problemy ze wzrokiem udaj sie do okulisty, ktory we wspodtpracy z optykiem dobierze
odpowiednie okulary. Unikaj kosmetykéw, ktére moga podraznia¢ oczy, na basenie
uzywaj okularéw. Jezeli uzywasz kropli do oczu, réb to zgodnie z zaleceniem lekar-
skim i producenta. Korzystaj z komputera z rozwaga.

Jak nalezy dba¢ o stuch?

Unikaj hatasu dZwiekéw o wysokim lub zmiennym natezeniu, dbaj o higiene narzadu
stuchu. Uzywajac stuchawek uwazajaby odbiérnie byl zbyt glosny. Jesliuzywasz aparatu
stuchowego wykorzystuj go zgodnie z zaleceniami producenta, dbaj o regularne wizyty
u specjalisty.

CWICZENIE 5.
I.  b) kobieta blisko 80 lat, mezczyzna ponad 70 lat
II. b)nie

[lI.  b) Jan Kochanowski
IV.  b) witamina D
V. b) 15 lipca 1410 roku
VL. b) energia wody
VII.  b) pdétnocy
VIII.  b) 997
IX.  b)26 maja
X.  b) Henryk Sienkiewicz
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scenariusz

Mt OSC

stopien trudnosci tatwe
dla grupy ND
czas trwania okoto 80 minut
autor Katarzyna Sabela

czego potrzebujesz

Karta pracy; zdjecie uczestnika z kim$ lub czym$ co kocha, najlepiej z przesztosci,
zamKkniete w kopercie; teksty piosenek o mitosci

Wprowadzenie

Prosimy, by seniorzy oddali prowadzacemu swoje zdjecia. Terapeuta rozklada je na
fawce. Seniorzy majg kartki, na ktérych wpisuja imie rozpoznanej na fotografii osoby
z grupy. Ma to umozliwi¢ uczestnikom doktadne obejrzenie fotografii. Osoba, pod
ktorej zdjeciem jest najwiecej prawidtowych podpiséw rozpoczyna opowiadanie
o mitosci swojego zycia.

Karta pracy

Kazdy z uczestnikéw dostaje karte pracy z pytaniami i zadaniami zwigzanymi z tema-
tyka mitosna i rozwiazuje ja samodzielnie. Nastepnie zadania omawiane sa na forum
grupy wraz z prowadzacym.

Zakonczenie

Uczestnicy maja wymienia¢ piosenki o mitosci, ktére przychodza im do gtowy. Pro-
wadzacy zapisuje ich tytuly na tablicy. Nastepnie w zalezno$ci od ilosci czasu do dys-
pozycji grupa $piewa kilka lub wszystkie wypisane piosenki.
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varta prag,

scenariusz

Mt OSC

PROSZE W KILKU ZDANIACH NAPISAC:

1. Czym wedtug Pani/a jest mitos¢?

2. Czy warto lub nie, kocha¢ i dlaczego?

3. Prosze podac 10 tytutéw filmoéw, w ktérych pojawia sie watek mitosny.

101 1ot
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5. Prosze utozy¢ jak najwiecej wyrazéw z liter zawartych w zwrocie:

PIERWSZA MILOSC

6. Prosze podac 10 tytutéw ksigzek lub obrazéw, w ktérych pojawiat sie watek mitosny.

7. Prosze wypehnic tebelke:

Matzenstwo

Singiel

plusy minusy

plusy

minusy

Dziekuje za udzial w zajeciach!

MILOSC
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scenariusz

NARZEKADLO | PLOTKA

stopien trudnosci

Sredni

dla grupy

10-15 osobowej

\40Tm prqg/

czas trwania

ok. 45 minut

Maria Jarco, Dzienny Dom Pomocy Spotecznej,

autorka ul. Walecznych 59, Warszawa
Proponowany scenariusz zostat zaprojektowany
z myslq o seniorach korzystajqcych z ustug dziennego
domu opieki. Stqd tez wiele odniesienn w ¢wiczeniach
do rzeczywistosci zwiqzanej z osSrodkiem - imion
komentarz

pracownikow, ich funkcji, w tresci wierszyka itp. To
oczywiscie jedynie sugestia i inspiracja do stworzenia
podobnych zajec¢ dopasowanych do konkretnej grupy
odbiorcow.
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ZADANIE 1:
Znajdz réznice pomiedzy obrazkami.

Narzekanie

cos co Polacy lubig najbardziej

Zrédto: demotywatory.pl

e i r_gsowa'c/.fotebook.com 5

Narzakanie

cos co Polacy lubig najbardziej
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ZADANIE 2:

Z wyrazu ,NARZEKADEQO” utwo6rz jak najwiecej nowych wyrazéw. Znajdz ich przynaj-

mniej 5. Uwaga: wyrazy musza zawiera¢ przynajmniej 3 litery!

NARZEKADLO
1 2. 3.
4. S 6.
7. 8 9.
10. 11. 12.
13. 14. 15.
16. 17. 18.

Ut6z nowy wyraz wykorzystujac WSzZYSTKIE LITERY z wyrazu ,narzekadlo”:

ZADANIE 3:

Popraw bledy w ponizszym tekscie

Narzekadto z nieba spadto
»INa Walecznych” sie zakradlo.
miedzy seniorami lata

r6zne figle sprosne plata.

O la Boga, co za rzeczy!
Niechze temu kto$ zaprzeczy:

Ze nie smacznie, ze nie zdrowo,
Zbyt tagodnie, za surowo.

Ze za miekkie, ze za twarde
Spolegliwe lub zbyt harde.

Nie na temat, nie do taktu.

Ze gaduta, bez kontaktu

Ze za cicho, ze za glosno

Zbyt cnotliwie lub zbyt sprosno
Nie ta mina, nie ten ton

Mozna w tym zaliczy¢ zgon!

Ze za duzo lub za mato

Zbyt plochliwie lub zbyt $miato.
Ze jak w szkole lub przedszkolu
Zbyt powaznie, lub jak w Zol-u

Autorka: Maria Jarco

Nie ten fryz lub nie ta mina
[ sie plotek krag zaczyna

Dudni zycie, tetni zycie
wszyscy je buduja skrycie

Z narzekadla i ploteczek
Wiekszos¢ siega do apteczek
bo nie mito, bo nie smacznie
Nie chce skoriczy¢ ta co zacznie
Przykro, trudno i zrzedliwie
Nieprzyjemnie, ucigzliwie
Nieuczciwie i nieladnie
Wszyscy krzywia sie bezradnie

Mili Paristwo, co za rzeczy!

czas sie milo ucztowieczy¢
Koriczac owe dzieto skromne
porzekadto to przypomne:

Ze ,sie taki nie urodzit

co by wszystkim w raz dogodzit”
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ZADANIE 4:
Rozwigz krzyzéwke.

DEMOTYWATORY PL ROZWIAZANIEM
Narzekanie caly dzien na temat tego JEST IMIE
co bylo wczoraj, nie sprawi, e jutro bedzie lepiej BOHAT’ERA
KRESKOWKI

Zrédto: demotywatory.pl

1. Stan znacznego poruszenia umystu, 5. Lezy u zrdodet praw cztowieka. Z niej

w odpowiedzi na mysli i doswiad- wynika szacunek dla drugiej osoby

czenia zewnetrzne, pobudzenie psy- i jej prawo do wolnosci.

chiczne - uczuciowe. Np.: rados¢, 6. Stan poczucia niespelnienia, moty-

gniew. wacja do dziatania, jej zaspokojenie
2. Inaczej czynno$¢, dzialanie. jest konieczne do zachowania réw-
3. ,czyni mistrza” nowagi. Bywa ,matka wynalazkow”.

4. Osobista - przestrzenn emocjonalna
i faktyczna pozadana w kontaktach
z innymi ludZmi.

ZADANIE 5:
Wypisz swoje skojarzenia ze stowem NARZEKADLO:



ZADANIE 6:
Rozszyfruj ponizszy anagram:
Kstwmtao aM ktKirée goNi, A Palkot Sybzeki.

ROZWIAZANIE: ......ooiiiiiiiiiict et bbe s s aaa e s e s saa s e s s s bbn e s e saaaeessanaeesnns

Plotka jest
jak barnkka mydlana,
ZADANIE 7:

Uzupelnij przystowia: - raduje wszystkich.

ludzki spokdj.

1. Najwigksze skrzydla ma

2 brzytwy sie chwyta.

3. Myslat o niedzieli a w sobote

4. Krytyk to kwoka, ktéra , gdy inni znoszg jajka.

5. krytyka o$wieca, gasi.

6. W kazdej plotce jest ziarno prawdy... na temat

7 idac ,w miasto” zaczyna zy¢ wlasnym zyciem...

8 - rodzi sie z nudy, Zyje z ciekawosci, umiera w ztosci.
9. Nie sadZcie a

Jak rozumiesz powyzsze przystowia? (dyskusja grupowa)

ZADANIE 8:
Z ponizszej rozsypanki uléz znane powiedzenie:

ROZWIAZANIE: ....ccouiumiueetresseessesssessseasstassesesesesasesssesssessse s sssessse e e s ssst st esssesssesssesssesssesssesssesas
DO OSOBY PROWADZACEJ: Rozwigzanie: Plotka i klamstwo zawsze rozkwitna na od-
powiednim gruncie

ZADANIE 9:
Ktoére z ponizszych poje¢ mozna skojarzy¢ z plotka? Podkresl wlasciwe wyrazy i uza-
sadnij swoj wybor.

Gtuchy telefon, Udana rozmowa, Tania sensacja, Nieszczerosé, Zranienie,
Przyjemne spedzanie wolnego czasu, Nieodwracalnosé¢, Zabawa, Podtosé,
Brak kultury osobistej, Nieuczciwosé, Informacja, Pogaduszki, Manipulacja,
Sens, Przykros$é, Upokorzenie, Nierownowaga sit, Zwierzenia, Fatsz, Wymyst,
Pomdwienie, Godnos¢ osobista, Wolnosé, Szacunek, Nic takiego, Ferment,
Niszczyciel relacji, Wiadomosé, Insynuacja, Kolec,

unoszac sie w powietrzu

pekajac czesto niszczy
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Odpowiedzi:

ZADANIE 3:
DO OSOBY PROWADZACEJ: w tekscie nie ma btedow

ZADANIE 4:

DO OSOBY PROWADZACEJ: Przy kazdym z hasel okazja do psychoedukacji - oméwie-
nia. Uwaga czasochlonne! obPowIEDZI: 1: Emocje; 2: Aktywnos¢; 3: Trening; 4: Kultura;
5: Godnos¢; 6: Potrzeba

ZADANIE 7:

DO OSOBY PROWADZACEJ: Rozwigzania: 1: plotka; 2: tonacy; 3a: indyk; 3b: teb mu
Scieli; 4: gdacze; 5a: madra; Sb: gtupia; 6: rozpowiadajgcego; 7: plotka; 8: plotka; 9: nie
bedziecie sadzeni

Jak rozumiesz powyzsze przystowia? (dyskusja grupowa)

DO OSOBY PROWADZACEJ: Po kazdym przyslowiu omawiane jest jego rozumienie/
znaczenie. Uwaga: czasochtonne - seniorzy maja duzo do powiedzenia w sprawach
splotki”

ZADANIE 8:
DO OSOBY PROWADZACEJ: Rozwigzanie: Plotka i klamstwo zawsze rozkwitng na od-
powiednim gruncie

ZADANIE 9:
DO 0SOBY PROWADZACEJ: Dyskusja grupowa. Mozliwos¢ psychoedukacji
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scenariusz

UROKI JESIENI

stopien trudnosci tatwy
dla grupy 10-15 osobowej
czas trwania okoto 60 minut

Pracowniczki Srodowiskowego Domu Samopomocy,

autor ul. Wgsowicza 5, Gdynia

czego potrzebujesz

Woreczki materiatowe; plansza do ¢wiczenia ABECADLO; dtugopisy/otéwki; tablica

KONSPEKT ZAJEC

1. Przywitanie, przedstawienie tematu i ogélnego przebiegu zajeé

2. ,Rundka” - sprawdzenie samopoczucia i gotowosci do zaje¢ wirdéd uczestnikow

3. Rozgrzewka:

»

»
»
»

»

Cwiczenia oddechowe: dlonie uktadamy na przeponie, wykonywanie kilkuna-
stu sekwencji: wdech nosem - wydech ustami; zwracanie uwagi na $wiado-
my oddech.

Cwiczenie z woreczkami gimnastycznymi: zonglowanie (w obu kierunkach).
Cwiczenie ABECADEO (szczegétowa instrukcja opisana ponizej).
Cwiczenie pamieci krotkotrwalej: na tablicy zapisujemy jedng zwrotke
wiersza, uczestnicy czytaja zwrotke i probuja ja zapamietaé. Po minucie
ekspozycji zadaniem uczestnikéw jest zapisaé tres¢ zwrotki.

Wspoélne wykonywanie obliczen: prowadzacy podaje dziatanie matematycz-
ne, grupa ustnie podaje wynik.

4. Cwiczenia trenujgce funkcje poznawcze w formie zalgczonego ponizej arkusza
pracy:
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I. PROSZE UZUPELNIC TEKST WIERSZA WYRAZAMI Z RAMKI:

JESIENI LISCI CEBRZE KOSZAMI StODEM

ZACZYNAKOSIC BUTELKI WYTRZYMA KORKI
Zobaczile ! A trawa jaka bujna,
Pelnojakw _ _ _ _ _ _ wina, Az sie prosi, by _ _ _ _ _

A to dopiero poczatek,

Dopierosie _ _ _ _ _ _ _ Latow _ _ rozlane
Napétkach _ _ _ _ _ _ sie burzy.

Naztocito sie _ _ _ _ _ , Zaraz _ wysadzi,

Ze _ _ _ _ _ _ _ wynosic, Juznie _ _ _ _ _ _ _ _ dtuzej

Il. PROSZE UtOZYC ZDANIA Z PODANYMI WYRAZAMI:
Dywan, liscie, zloto

Ill. NAD KOSZEM WPISZ NAZWY GRZYBOW JADALNYCH, KTORE ZNASZ:

UROKI JESIENI
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IV. WYKONAJ DZIALANIA MATEMATYCZNE, A NASTEPNIE UZYSKANY WYNIK DOPASUJ DO
ODPOWIADAJACEJ MU LITERY:

KOD (zamien wynik na

DZIAEANIE WYNIK litere z tabelki ponizej)

V. WSPOLNE OMOWIENIE ODPOWIEDZI: dyskusja nad mozliwymi rozwigzaniami, pre-
zentacja rozwigzan na tablicy, osoby chetne przedstawiaja wykonane zadania.
Wazne: nie oceniamy negatywnie, udzielamy uczestnikom pozytywnych wzmocnien,
ewentualnie poprawiamy bledy.
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VI. RELAKSACJA Z ELEMENTAMI WIZUALIZACJI ,,JESIENNY SPACER”.

Propozycja wizualizacji:

Jest cieply, jesienny dzien. Jestes na upragnionym spacerze. Jestes ciepto ubra-
ny, ogrzewa cig migkki, wetniany szal. Idziesz niespiesznie przez parkowq aleje.
Podziwiasz kolory, jakie pojawily sie na drzewach. Niektoére z lisci sq Zotte...
niektore pomarariczowe... nieliczne juz zielone... cze$c jest czerwona... Bywa
i tak, Ze na jednym drzewie obserwujesz wszystkie te barwy. Czes¢ lisci delikat-
nie faluje na drzewach, niektore z nich spadajq, wirujgc w powietrzu. Uktadajq
sie migkko pod Twoimi nogami, gdzieniegdzie napotykasz ustane liscmi frag-
menty alejki. Stgpasz po nich 1 by¢ moze szelest pod nogami przypomina ci za-
bawy z lat mtodosci - wirowanie z lis¢mi, podrzucanie ich calymi garsciami...
A moze pozwalates sobie na chwile szaleristwa i probowates kiedys utozyc sie
na pierzynie z lisci? Poczuj doznania, jakie niesie ze sobq takie doswiadczenie...
Czujesz zapach jesieni... Czujesz ostatnie promienie storica dosiegajqce twojej
twarzy. Wedrujesz alejq dalej. Widzisz kasztanowiec i tuz pod nim znajome,
zielone tupiny. Niektore z nich sq czgsciowo otwarte, z innych juz wypadly kasz-
tany. Zbierasz kilka z nich i wktadasz do kieszeni swojego cieptego ptaszcza...
Poczuyj, jak przyjemnie jest teraz zanurzac dton w kieszeni i obracac je w pal-
cach... Jestes odprezony. Twoje ciato odpoczywa... Twoje mysli kierujesz ku ota-
czajqcej cig przyrodzie. Czujesz przyjemnosc ptynqgcq z tego jesiennego spaceru.
Zabierz to doswiadczenie ze sobq... Powoli czas wracac do domu... Wykonasz
jeszcze dziesigc krokow i powrécisz (odliczanie 10-1.)
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Odpowiedzi

CWICZENIE IV.
DZIALANIE WYNIK |'i(t22<zz:$:|iivg:|:li(22?)
3x3 = 9 G
9-2+4 = R
102 = 5 ‘
2+5+1+2 = 10 v
97 - 93 = 4 .
216 - 213 = 3 ©
57 - 51 = 6 B
24342 = 7 R
2x2x2 = 8 A
8-6 = 2 N
101-100 = 1 |
35-23 = 12 E
1| 213]als|e|7]8]9]w0|n]|mn
| [N|o|[B|Zz|B|R|A|G|Y|R|E
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scenariusz

ZAJECIA SWIATECZNE

stopien trudnosci Sredni
dla grupy maks. 12 osobowej
czas trwania ok. 45 minut

Katarzyna Zasowska, Dom Pomocy Spotecznej,

autorka ul. Pawia 31, Gdynia

co musisz przygotowaé?

flipchart; karteczki ze stowami naklejonym na plaskie patyczki; wazonik/miseczka;
Iniany worek na rekwizyty i rekwizyty np.: szyszka, klucz, gatazka $wierku, muszla,
Swieczka, cieple skarpety, ciepty szalik, pomararncza, cynamon, paczuszka obwigzana
wstazka

1. PRZYWITANIE, USTALENIE ZASAD PRACY W CZASIE ZAJEC.

2. ROZMOWA NA TEMAT $WIAT BOZEGO NARODZENIA.
a. Co jest potrzebne, aby by¢ w dobrym nastroju w czasie Swigt?

3. SWIATECZNE SKOJARZENIA.
Na stole (ktéry moze by¢ zaaranzowany jak $wigteczny) w wazoniku/miseczce
znajduja sie karteczki z wczesniej przygotowanymi hastami np.: przyjaciel, choin-
ka, koleda, prezent, cztowiek, barszczyk, sianko, wspotpraca, tuski karpia, optatek,
dodatkowy talerz, prezent. Kazdy z uczestnikéw losuje jedng kartke ze stowem.
Kazdy uczestnik odczytuje stowo, ktére wylosowat.

Prowadzacy zadaje dodatkowe pytania zwigzane z odczytanymi przez uczestni-
kow stowami:

1. Z czym kojarzy si¢ to stowo?

2. Kiedy po raz pierwszy o tym ustyszale$/as?

3. Od kogo dowiedziate$/as sie jak sie to wykorzystuje/do czego to stuzy?
4. Kto przekazuje wiedz¢ na temat tradycji i po co?
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4. BOZE NARODZENIE - WOREK PELEN SKARBOW.
Uczestnicy proszeni s3 0 WYBRANIE z worka jednego przedmiotu (bez zagladania
do niego), ktéry w dotyku najbardziej kojarzy im sie z Bozym Narodzeniem.

Nastepnie prowadzacy prosi o wyjasnienie dlaczego dokonali takiego wyboru.
5. PODSUMOWANIE WARSZTATOW | PODZIEKOWANIE ZA UDZIAL.

Rozmowa na temat tego czego uczestnicy dowiedzieli sig, jak si¢ czuli i co sami
mogg zrobié, by by¢ w dobrym nastroju w czasie Swigt Bozego Narodzenia.

ZAJECIA SWIATECZNE [ 2/2
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