


DZIEN PRZYTULANIA
(31 STYCZNIA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Na (zdrobniate) Ty

FUNKCJA: integracyjna

Poinformuj uczestnikéw, ze tematem treningu jest ,przytulanie” i jego korzystny
wplyw na organizm cztowieka. W ramach wprowadzenia do tematu, popro$ uczestni-
kow, zeby kazdy po kolei przedstawit sie zdrobniala wersja swojego imienia, méwigc
sJestem [Marysia], przesylam usciski catej grupie”.

¢WICZENIE 2: Mowa ciala

FUNKCJA: rozgrzewkowa, integracyjna, wzmocnienie kreatywnosci
Popros, zeby kazdy z uczestnikéw za pomoca gestéw i/lub mimiki pokazal pozosta-
lym, jak sie dzisiaj czuje, w jakim jest nastroju. Zacznij ¢wiczenie, aby o$mieli¢ grupe.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Przytulanie

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci:

Przyjemny dotyk innej osoby wptywa relaksujaco na organizm. Kiedy mézg reje-
struje, ze ciato dotykane jest w przyjemny sposéb, obniza sie ci$nienie krwi i na-
stepuje poprawa funkgji trawiennych. Wzmacnia sie réwniez odporno$¢ i wydzie-
lany jest ,naturalny antydepresant” — oksytocyna, ktéra powoduje uczucie spokoju
i obnizenie sie poziomu kortyzolu, czyli hormonu stresu. (Zrédto: https.//www.pol-
skieradio24.pl/5/240/Artykul/1693848,Najlepsza-i-najtansza-terapia-Dlaczego-war-
to-sie-przytulac)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Gtosno odczytaj krotki, wezesniej przygotowany tekst na temat tradycji Dnia Przytu-
lania (31.01) i samego przytulania — np. poswigcony temu, w jaki sposéb przytulanie
wplywa na zdrowie i samopoczucie cztowieka. Nastepnie popro$ uczestnikéw, zeby
wspolnie wymienili i zapisali zalety przytulania. Mozesz zainicjowaé rozmowe na te-
mat réznych sposobow okazywania wsparcia bliskiej osobie.

I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: Czule palce

FUNKCJA: motoryczna, stymulacja pamieci krotkotrwalej

Popros, zeby kazdy uczestnik zlgczyt dionie (zwré¢ uwage, aby palce przylegaty do
palcéw). Cwiczenie polega na odrywaniu i ponownym l3czeniu poszczegélnych pal-
cOW W rytmie wiersza:
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Marto, Marto (oderwij i ztqgcz ponownie mate palce)

Co, co, co? (oderwij i ztgcz ponownie kciuki)

Jada goscie (oderwij i ztqcz ponownie palce serdeczne)

Ale kto? (oderwij i ztqcz ponownie palce wskazujqce)

Dzien dobry, dzien dobry (zegnij palce Srodkowe tak, Zeby zazebity sig¢ z przeciw-
nq dtoniq, wyprostuj je i zegnij ponownie, zmieniajqc ich strony)

Cmok, cmok, cmok (trzy razy oderwij i ztgcz palce srodkowe, a nastepnie po-
wtorz te czynnosc dla wszystkich po kolei)

Zanim poprosisz uczestnikéw o wykonanie ¢wiczenia, zaprezentuj im je dwukrotnie.
Nie wprowadzaj ¢wiczenia w grupie, ktora nie jest otwarta na zabawe - uczestnicy
moga odebrac je jako infantylne.

1- - - Wariant tatwiejszy: uczestnicy moga potozy¢ dlonie na blacie lub kolanach
: i podnosi¢ odpowiednie palce.

X Wariant trudniejszy: zwiekszaj tempo poruszania palcami, méwigc wierszyk
I- - - coraz szybciej.

EWICZENIE 2: Zwigzek literowy

FUNKCJA: jezykowa

Popro$ uczestnikéw, zeby w parach dopisali stowa okreslajace przytulanie i skojarze-
nia z ta czynnoscia, ktore zaczynaja si¢ na odpowiednig litere wyrazu OKSYTOCYNA
(mozna poming¢ litere Y). Nastepnie wspdlnie odczytajcie niektore propozycje.

- - - Wariant latwiejszy: ¢wiczenie mozecie wykona¢ wspdlnie. Litery wyrazu
OKSYTOCYNA znajdujg sie¢ w dowolnych miejscach dopisanych stow.
Wariant trudniejszy: uczestnicy pracuja w parach. Dopisane wyrazy koncza si¢
- - - na litery ze stowa OKSYTOCYNA.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Co autor mial na mysli?

FUNKCJA: jezykowa

Przygotuj kilka obrazkéw (moga mie¢ charakter humorystyczny), ktérych tres$¢ uzu-
pelniaja podpisy o tematyce przytulania. Usun kluczowe wyrazy w podpisach i po-
pros uczestnikéow, zeby dokonczyli zdania pod obrazkami. Przyktadowo:

Przytulanie to taka WITAMINA, ktérej czasami Przytulanie wytwarza HORMONY SZCZESCIA,

potrzebuje kazdy czlowiek. Jej niedobor powoduje  ktére powodujg zanik AGRESJI INTERPERSO-

OSAMOTNIENIE. NALNEJ i spowalniajg proces STARZENIA SIE
komorek.

*Na zielono zapisane sg wyrazy, ktére mozna zakry¢ i pozwoli¢ seniorom, by je odgadli.
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Réznicowanie wariantow na tatwiejszy i trudniejszy opiera sie o liczbe stow do uzu-
pelnienia i tego czy s3 to stowa potoczne czy z dziedziny psychologii.

¢WICZENIE 2: Kalejdoskop usciskow

FUNKCJA: wzmochienie uwagi i logicznego myslenia
Skorzystaj z @ karty pracy. Zadaniem uczestnikéw jest dopasowanie nazw poszcze-
gblnych rodzajow przytulania do odpowiadajacych im obrazkow.

1= - - Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant fatwiejszy.
| Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant podsta-
1 wowy. Popros uczestnikéw, zeby uzasadnili swéj wybor (to jak dobrali nazwy
| do rysunkéw). Mozesz zaproponowaé uczestnikom prace w parach, podczas
- - - ktoérej wspolnie wymyslag nowe nazwy dla poszczegdélnych typéw przytulania.

EWICZENIE 3: Przytulone jajka

Wykorzystaj @ karte pracy. Popro$ uczestnikéw, zeby wychodzac od podanych
w karcie wzoréw, odtworzyli podane uktady. Uczestnicy moga przemieszczac jajka/
pileczki wytacznie o jedno pole i tylko w liniach prostych (nie wolno przeskakiwaé
zajetych pol). Celem jest wykonanie jak najmniejszej liczby ruchéw. Mozesz tez ogra-
niczy¢ liczbe dozwolonych ruchéw do 8. Do tego zadania mozesz uzy¢ opakowan po
jajkach ijajek Iub piteczek pingpongowych, na ktérych narysujesz okreslone symbole.

1- - - Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant fatwiej-
| szy. Mozesz tez umiesci¢ jajka/piteczki poza wyttaczanka i poprosi¢ senioréw,
! zeby umiescili je w opakowanie zgodnie z podanym w instrukcji wzorem.

\ Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
- - - niejszy. Uczestnicy moga wykonywac nieograniczong liczbe ruchéw.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Opowiedz uczestnikom o inicjatywach ,darmowych przytulei” i pojawiajacych sie
ustugach profesjonalnych przytulaczy. Zapytaj, co sadza na ten temat. Czy ich zda-
niem dostep do takich ustug jest potrzebny w dzisiejszych czasach? Dlaczego?

RYTUAL: Przytul mnie

FUNKCJA: integracyjna

Pus¢ uczestnikom piosenke Antoniny Krzyszton Przytul mnie. Popros, aby wszyscy
pozegnali si¢ uscisnieciem dtoni z osoba znajdujaca sie po prawej stronie (lub wedtug
innej dowolnej zasady). Zwr6¢ uwagg, zeby nikt nie zostat pominiety. Jezeli grupa jest
zaprzyjazniona ze sobg, mozesz zaproponowac, by pozegnali sie, przytulajac w do-
wolny sposéb. Zaznacz, ze wykonanie tego ¢wiczenia nie jest obowigzkowe.

DZIEN PRZYTULANIA (31 STYCZNIA)
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DZIEN KOTA
(17 LUTEGO)

. RYTUAL POWITANIA

¢éwiIczeNIE 1: Kocia muzyka

FUNKCJA: integracyjna, motoryczna

Przygotuj utwor zespotu Alibabki ,Czarny kot” i zache¢ uczestnikéw do tarica lub
poruszania si¢ w rytm melodii. Zaproponuj, zeby uczestnicy wyobrazili sobie, jak wy-
gladaja kocie ruchy i sprobowali je odda¢. Wazna jest twoja aktywna rola w powitaniu
- inicjuj kocie ruchy w rytm melodii i zachecaj senioréw do $piewania. W zalezno$ci
od kondycji uczestnikéw grupy, piosenke mozna wyltaczy¢ po pierwszym refrenie lub
pusci¢ w catosci. Zadanie moze by¢ wykonywane zaréwno na stojaco, jak i na krze-
stach. Uczestnicy moga klaska¢ lub wystukiwac rytm i/lub Spiewac.

EWICZENIE 2: Z pazurem czy bez?

FUNKCJA: integracyjna

Przygotuj i wyswietl uczestnikom popularne w internecie zestawienie obrazkéw
przedstawiajgcych koty w réznych pozycjach i o r6znych wyrazach pyszczkow - ,kto-
rym kotem jeste$ dzisiaj?”. Gotowe materiaty znajdziesz w internecie, np. tutaj. Po-
pros uczestnikéw, zeby po Kkolei odpowiedzieli, z ktérym z kotéw przedstawionych
na fotografiach utozsamiaja sie w danym dniu.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Dzien kota

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci:

Badania pokazujg, ze kocie mruczenie wspiera obnizanie wysokiego ci$nienia krwi,
a takze usprawnia krazenie krwi w mézgu, korzystnie wplywajac na uktad nerwo-
wy i stabilizujac rytm serca. Dzieje sie tak, poniewaz kocie mruczenie ma czesto-
tliwos$¢ 25Hz, czyli taka, ktéra idealnie wspodtgra z biorytmem ludzkiego ciata, co
wptywa na ludzki organizm rozluzniajgco i relaksujgco, obnizajac produkcje hormo-
néw stresu. (Zrédlo: https.//www.koty.pl/kot-ktory-leczy/)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Gtosno odczytaj krotki, wezesniej przygotowany dowolny tekst na temat kotéw lub
felinoterapii (np. o historii ich udomowienia, najnowszych badaniach na temat wiezi,
jakie koty tworzg z cztowiekiem lub korzysci ptynacych z felinoterapii). Nastepnie
zainicjuj rozmowe dotyczaca tekstu, np. pytajac o to, co uczestnicy wiedza na temat
animaloterapii, jakie znaja gatunki dzikich kotéw i co o nich wiedzg albo dlaczego ich
zdaniem ludzie oswoili zwierzeta, a teraz chcg trzymac je w domach.
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I1l. CWICZENIE ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: Kot w przystowiach

FUNKCJA: jezykowa, pamie¢ dlugotrwata

Skorzystaj z @ karty pracy. Popro$ uczestnikéw, zeby uzupetnili przystowia i po-
wiedzonka, ktérych bohaterem jest kot. Nastepnie wspdlnie je odczytajcie i omoéwcie,
CO one znacza.

1- - - Wariant latwiejszy: skorzystaj z @ karty pracy oznaczonej jako wariant ta-
. twiejszy. Zadaniem uczestnikow jest potaczenie poczatku przystowia z jego
I koncem.

: Wariant trudniejszy: skorzystaj z @ karty pracy oznaczonej jako wariant
: trudniejszy. Zadaniem uczestnikéw jest dopisanie przystowia/powiedzonka do
' jego definicji. Jakie jeszcze przystowia z kotem w roli gtéwnej uczestnicy znajg?
- - - Popro$ o wymienienie przynajmniej 5 i objasnienie grupie, co one znacza.

¢WICZENIE 2: Atlas ras

FUNKCJA: pamie¢ wzrokowa

Cwiczenie wykonuje sie grupowo. Przygotuj prezentacje zawierajaca zdjecia kotow
reprezentujacych rézne rasy. Wazne, zeby kazdy obrazek znajdowat sie na innym
slajdzie i byt podpisany, jaka rase przedstawia. Pokaz seniorom 5 ras (5 slajdow),
a nastepnie wyswietl wszystkie 5 obrazkéw na jednym ekranie bez podpiséw. Popros
uczestnikéw o nazwanie widocznych ras.

- - - Wariant latwiejszy: jeden obrazek z 5, ktére wczesniej pokazates, umies¢
wsrdd 4 nowych. Popro$ uczestnikéw o wskazanie, ktéry kot pojawit sie weze-
$niej. Czy pamietaja, jakiej byl rasy?

- - - Wariant trudniejszy: zwieksz liczbe ras do rozpoznania do 7.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1: Wlasnymi drogami

FUNKCJA: pamie¢ wzrokowa, przestrzenna
Skorzystaj z @ karty pracy. W zaleznosci od grupy, uczestnicy moga wykonywac
¢wiczenie samodzielnie lub wspdlnie.

1- - - Wariant tatwiejszy: skorzystaj z @ karty pracy oznaczonej jako wariant ta-
: twiejszy.

I Wariant trudniejszy: skorzystaj z @ karty pracy oznaczonej jako wariant
- - - trudniejszy.

¢WICZENIE 2: Kocie stowka

FUNKCJA: wzmochienie uwagi, kreatywnosci, logicznego myslenia

Skorzystaj z @ karty pracy. Na poczatku seniorzy wykonuja ¢wiczenia indywidu-
alnie. Zadanie polega na podazaniu zgodnie z kodem strzatkowym przypisanym do
kazdego kota, ktory stanowi start. Kolejne litery utworza wyraz. Popro$ uczestnikow,
zeby zapisali rozwiazania w odpowiednim miejscu tabeli. Nastepnie przeczytajcie

DZIEN KOTA (17 LUTEGO)
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utworzone w ten sposéb wyrazy i zastanowcie sie wspolnie, jaka definicje napisaliby-
Scie w stowniku jezyka polskiego, np. pers — potoczne okreslenie 1. kota rasowego,
2. dywanu perskiego; Pers — mieszkaniec Persji.

- - - Wariant tatwiejszy: skorzystaj z @ karty pracy oznaczonej jako wariant ta-
: twiejszy.

I Wariant trudniejszy: skorzystaj z @ karty pracy oznaczonej jako wariant
- - - trudniejszy.

¢WICZENIE 3: Podstawy felinologii

FUNKCJA: wzmochienie logicznego myslenia, wzmocnienie kreatywnosci

Przygotuj prezentacje zawierajaca ciekawostki na temat kotéw. Cwiczenie polega na
ich wspdlnym odczytaniu, a nastepnie wyswietleniu uczestnikom tych samych infor-
macji, ale niektérych w wersji lekko zmodyfikowanej. Zadaniem senioréw jest rozpo-
znanie, ktora ciekawostka zostata zmieniona i przedstawia teraz falszywa informacje.
Czy pamietaja, jak brzmiala pierwotnie?

Dostosuj liczbe ciekawostek i zmiany w ich tresci do mozliwosci grupy. Jezeli nie
masz mozliwosci wyswietlenia ciekawostek, przygotuj dla kazdego uczestnika karte
pracy, ktora z jednej strony bedzie zawierata tekst przed modyfikacjg, a z drugiej juz
po przeksztalceniu.

Przyktadowe ciekawostki:

1. Wiekszo$¢ dorostych kotéw nie moze pi¢ mleka, gdyz koty z reguly traca
zdolno$¢ trawienia laktozy wéwczas, gdy zaczynajg jes¢ state pokarmy - ak-
tywno$¢ laktazy, enzymu rozkladajgcego laktoze, maleje poczawszy od 8 tyg.
zycia kotéw. Miseczka mleka krowiego moze wywotac silng biegunke, wzde-
cia i béle brzucha, doprowadzajac do groznego dla zycia odwodnienia.

2. Koty nie majg obojczyka, dzieki czemu moga wcisna¢ sie w kazdy otwor,
przez ktoéry przechodzi ich gltowa.

3. Koty wykorzystuja swoje wasy by sprawdzi¢, czy przejscie jest na tyle szero-
kie, ze sie w nim zmieszcza.

4. Koty maja trzy powieki - trzecia jest zwykle widoczna w rogu oka w postaci
malutkiego trojkacika jasnej (biatawej lub lekko r6zowej) tkanki. Zapobiega
wysychaniu oka i polowicznie przymyka sie wtedy, gdy kot jest chory.

5. Dzieki temu, ze w kocim uchu s3 az 32 mie$nie kontrolujgce ruchy ucha
zewnetrznego (u ludzi jest ich tylko 6), kot moze poruszaé¢ kazdym uchem
osobno i niezaleznie od siebie obracac je az o 180 stopni.

6. Nie ma dwoch identycznych kocich noséw - kazdy z nich jest tak unikalny,
jak u ludzi linie papilarne i daje inny odcisk.

7. Koty moga dostownie ,smakowac” zapachy, maja bowiem dodatkowy, sz6sty
zmysk: polaczenie wechu i smaku. Zawdzieczajg go tzw. organowi Jacobsona,
ktory umieszczony jest w gbérnej czesci podniebienia — gdy kubki smakowe
na jezyku wyczuja czasteczki zapachu, organ Jacobsona wysyla do mézgu
impulsy neurologiczne.

Propozycje zmian:

1. Wiekszo$¢ dorostych kotéw nie moze pi¢ mleka, gdyz koty z reguly traca
zdolno$¢ trawienia laktozy wéwczas, gdy zaczynajg jes¢ state pokarmy - ak-
tywno$¢ proteazy, enzymu rozkladajacego laktoze, maleje poczawszy od
1 tyg. zycia kotéw. Miseczka mleka krowiego moze wywota¢ silng biegunke,
wzdecia i béle brzucha, doprowadzajac do groznego dla zycia odwodnienia.
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2. Koty nie majg czaszki, dzieki czemu moga wcisna¢ sie w kazdy otwory, przez
ktory przechodzi ich glowa.

3. Koty wykorzystuja swoje uszy by sprawdzié, czy przejscie jest na tyle szero-
kie, ze sie w nim zmieszcza.

4. Koty maja cztery powieki - z czego, trzecia jest zwykle widoczna w rogu oka
w postaci malutkiego tréjkacika jasnej (biatawej lub lekko rézowej) tkanki.
Zapobiega wysychaniu oka i potowicznie przymyka sie wtedy, gdy kot jest
chory.

5. Dzieki temu, ze w kocim uchu s3 az 32 miesnie kontrolujgce ruchy ucha
zewnetrznego (u ludzi jest ich tylko 6), kot moze porusza¢ kazdym uchem
osobno i niezaleznie od siebie obraca¢ je az o 360 stopni.

6. Wszystkie koty majg identyczne nosy - kazdy z nich jest tak unikalny, jak
u ludzi linie papilarne i daje inny odcisk.

7. Koty moga dostownie ,smakowac¢” zapachy, maja bowiem dodatkowy, 6smy
zmyst: polaczenie wechu i smaku. Zawdzieczaja go tzw. organowi Jacobsona,
ktory umieszczony jest w gbérnej czesci podniebienia — gdy kubki smakowe
na jezyku wyczuja czasteczki zapachu, organ Jacobsona wysyla do mézgu
impulsy neurologiczne.

Zrédto: https.//www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/zwierzeta-domowe/27-fascynuja-
cych-faktow-i-ciekawostek-o-kotach-wiekszosci-z-nich-na-pewno-nie-znasz-aa-9xw1-d-
7n7-7PFy.html

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Zapros uczestnikow, zeby usiedli w kregu. Zache¢, zeby kazdy z nich opowiedziat cos
o zwierzaku (najlepiej kocie), ktérego ma/miat lub chcial mie¢. Moze réwniez opo-
wiedzie¢ o stworzeniu, ktére do niego nie nalezato, ale z jakich§ powodéw zapadto
mu w pamieé. Bohater opowiesci moze by¢ réwniez fikcyjny, np. moze to by¢ bohater
ksigzki jak Biaty Kiet.

RYTUAL: Kocie prezenty

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie kreatywnosci
Opowiedz seniorom ciekawostke na temat tego, ze kiedy koty chca pokazaé swoje-
mu wiascicielowi, jak bardzo go lubig, przynosza mu prezenty: upolowane myszy lub
ptaki. Popros senioréw, zeby pozegnali si¢ z pozostatymi uczestnikami grupy udajac,
ze podaja im zywego ptaka lub myszke. Zainicjuj ten sposéb pozegnania podajac de-
likatnie jednemu z senioréw niewidzialne zwierze.

DZIEN KOTA (17 LUTEGO)
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

DZIEN KOTA/ CWICZENIA ROZGRZEWKOWE/ KOT

W PRZYStOWIACH/ WARIANT PODSTAWOWY

Gdy kota nie ma,

kota ogonem.

Kot jajka

Nie kupuj !

Lata jak kot

Starego kocura nie trzeba uczy¢

Pierwsze koty

Drze¢

W nocy wszystkie koty

Im kot starszy, tym

na punkcie czegos.

Kot zawsze chodzi

Zabawa w i

Kot zawsze spada

Kocia

varta prag,
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DZIEN KOTA/ CWICZENIA ROZGRZEWKOWE/ KOT
W PRZYStOWIACH/ WARIANT Lt ATWIEJSZY

Gdy kota nie ma

Wywracac

wilasnymi drogami.

Kot jajka

myszy harcuja.

Kupowac

na cztery tapy.

Lata¢ jak

za ploty.

Kocia

muzyka.

Pierwsze koty

kot z pecherzem.

Drzec

kota w worku.

Kot zawsze chodzi

z kims$ koty.

Kot zawsze spada

kota ogonem.

nie zniesie.

varta prag,
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varta prag,

DZIEN KOTA/ CWICZENIA ROZGRZEWKOWE/ KOT
W PRZYSEOWIACH/ WARIANT TRUDNIEJSZY

przedstawia¢ sprawy
w sposob fatszywy badz

wykretny.

unikna¢ konsekwencji
ztego postepowania, wyjs¢
calo z trudnej sytuacji.

pierwsze poczynione préby
nie muszg by¢ udane.

kupowanie czego$

W ciemno, bez upewnienia
sie, czy wszystko jest

w porzadku.

nieustanny, niecierpliwy
sposOb poruszania si¢, bez
chwili spokoju.

kloci¢ sig, mie¢ z kim$
ciggte zatargi.

w niejasnych
okolicznosciach, w ktorych
z powodu braku petnej
wiedzy tatwo si¢ pomylié.
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varta prag,

DZIEN KOTA/ CWICZENIA WEASCIWE/ WEASNYM]
DROGAMI/ WARIANT PODSTAWOWY

+
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varta prag,

DZIEN KOTA/ CWICZENIA WEASCIWE/ WEASNYM]
DROGAMI/ WARIANT £t ATWIEJSZY

¥
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varta prag,

DZIEN KOTA/ CWICZENIA WEASCIWE/ KOCIE
SEOWKA/ WARIANT PODSTAWOWY

JChDAWJJ

SYMBOL | SCIEZKA SLOWO

DIIREIIILIMNY

ey

h SKERVVLEMPP 2
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varta prag,

DZIEN KOTA/ CWICZENIA WEASCIWE/ KOCIE
SEOWKA/ WARIANT £ATWIEJSZY

W 1t K A

J D C Z R

SYMBOL | SCIEZKA SLOWO

J PAECETPINK
h >NENEN €

12/13



varta prag,

DZIEN KOTA/ CWICZENIA WEASCIWE/ KOCIE
SEOWKA/ WARIANT TRUDNIEJSZY

WIhWRKJJ

SYMBOL | SCIEZKA SLOWO

PAECETTDHINK

DIIREPIHIVH>3MNY

>4V aNe

ey

- XA ™~
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DZIEN NAUKI
(1 WRZESNIA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Wiekowa matematyka

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie uwagi

Zadaniem uczestnikéw jest przedstawienie sie, podajac swoje imi¢ i wiek. Popros
jednak, zeby kazdy powiedzial, ile ma lat, za pomoca dzialania matematycznego, np.
yJestem Marta, mam 18 + 20 + 25 + 25 lat”. Jezeli zadanie jest za trudne, mozesz po-
prosi¢ senioréw, zeby powiedzieli, na ile lat sie czuja.

¢WICZENIE 2: Pora wsta¢

FUNKCJA: integracyjna, motoryczna

Popro$ senioréw, zeby usiedli w kregu. Zaczynajac zdanie stowami ,Wszyscy ci, kt6-
rzy... “, podaj kilka haset, na ktére wszyscy uczestnicy, ktérych ono dotyczy, powin-
ni zareagowac ,zglaszajac si¢”. W zaleznosci od mozliwosci grupy, uczestnicy moga
podnies¢ reke, krzyknaé lub wstac. Przyktadowo: ,\Wszyscy ci, ktérzy maja dzisiaj do-
bry humor, zglaszaja sie”.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Nauka

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci:

Neurobiolodzy z Uniwersytetu Kalifornijskiego dostarczyli pierwszego wizualnego
dowodu na to, ze uczenie si¢ utrzymuje mézg w dobrej kondycji, a przez to chro-
ni przed negatywnym wplywem starzenia si¢ m.in. na pamie¢. Ludzie, ktérzy nie
zaprzestaja nauki po opuszczeniu szkolnych muréw, cieszg sie lepszym zdrowiem,
p6zniej doswiadczaja objawbéw zaburzen poznawczych i po prostu tatwiej im sie
zyje. (Zrédlto: https;//www.sciencedaily.com/releases/2010/03/100302151242.htm)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Przygotuj i glosno odczytaj uczestnikom krotki tekst na temat zwigzany z nauka, np.
jej korzystnego wptywu na umyst dorostego cztowieka. Po prezentacji tekstu zainicjuj
rozmowe np. na temat dlaczego warto uczyc¢ sie przez cale zycie.
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I1l. CWICZENIE ROZGRZEWKOWE

¢WICZENIE 1: Kartka z notatnika

FUNKCJA: jezykowa, wzmocnienie uwagi

Kazdy uczestnik zapisuje na kartce stowo ,wiedza”. Zadaniem jest napisanie notatki na
dowolny temat, ztozonej ze stéw zaczynajacych sie na kolejne litery wyrazu ,wiedza”.
Przyktadowo: Wyszukane i egzotyczne drzewa zapelniajg arboreta.

Po kilku minutach (ustalonych wczeéniej) popros uczestnikoéw o odczytanie swoich
zdan.

1= - - Wariant latwiejszy: uczestnicy traktuja wyraz jak akrostych - wypisuja stowa,
: ktére zaczynaja sie na poszczegdlne litery wyrazu ,wiedza”.

X Wlazriant trudniejszy: bazowym wyrazem jest dtuzsze stowo, np. ,mnemotech-
1- - - nika”.

EWICZENIE 2: Szkolne rymowanki

FUNKCJA: wzmochienie kreatywnoSci, jezykowa

Uczestnicy siadajg w kregu. Zadaniem jednego z senioréw jest zaproponowanie ja-
kiej$ litery. Nastepnie kazdy z uczestnikéw po kolei wymienia jedno stowo na dang
litere, ktore kojarzy mu sie ze szkolg. Stowa nie mogg sie powto6rzy¢.

- - - Wariant tatwiejszy: stowa, kojarzace si¢ ze szkotg, ktére wymieniaja uczestni-
cy, nie musza zaczynac sie na konkretng litere.
Wariant trudniejszy: uczestnicy wymieniaja po kolei stowa, ktére rymuja sie

1
1
1
1
: ”

- - - zwyrazem ,szkofa”.

IV. CWICZENIE WLASCIWE

¢WwICzeNIE 1: Ukryte mysli

FUNKCJA: jezykowa, logika, dedukcja

Cwiczenie seniorzy wykonujg indywidualnie. Przygotuj dla kazdego z uczestnikéw
karte pracy, ktéra bedzie zawierata zestaw kilku stynnych cytatéw na temat nauki.
Usun z nich pojedyncze wyrazy i popro$ senioréw, zeby je uzupenili wedtug wtasne-
go pomystu, bazujac na doswiadczeniu. Nastepnie przeczytaj gtosno sentencje w ory-
ginalnym brzmieniu.

Przyktadowe cytaty i wyrazy, ktére mozna usungé na potrzeby ¢éwiczenia:

,Kazdy, kto przestaje sie uczy¢, jest stary, czy to w wieku dwudziestu, czy
osiemdziesieciu lat. Kazdy, kto kontynuuje nauke, pozostaje mtody” - Henry
Ford

,R0zw0j intelektualny nalezy rozpocza¢ w momencie narodzin i zakonczy¢
dopiero w chwili §mierci” — Albert Einstein

,Nie ma nic bardziej godnego uwagi w Sokratesie niz to, ze w starszym wieku
znalazl czas, by uczy¢ sie¢ muzyKi i tafica, i uwazal, ze to dobrze spedzony czas”
- Michel de Montaigne

yEdukacja jest podpatka ptomienia, nie napetnianiem zbiornika” - Sokrates
,Zyij, jakby$ miat umrze¢ jutro. Ucz sie, jak gdyby$ miat zy¢ wiecznie” - Mahat-
ma Gandhi

DZIEN NAUKI ( 1 WRZESNIA)
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1- - - Wariant latwiejszy: uczestnicy wykonuja ¢wiczenie grupowo.
| Wariant trudniejszy: po uzupelnieniu zdan przeczytaj ich pierwotne wersje na
1- - - glos i wspdlnie zastanéwcie sie, co mial na mysli autor danego cytatu.

EWICZENIE 2: Przy tablicy

FUNKCJA: wzmochienie uwagi, kreatywnosci, logicznego myslenia

Przygotuj dla kazdego uczestnika zaje¢ czysta kartke papieru. Popros ich, zeby za-
mkneli oczy i wyobrazili sobie, ze lezaca przed nimi kartka papieru to tablica. Zada-
niem uczestnikéw jest narysowanie od 7 do 9 obiektéw, ktére wymienisz. Przyktado-
wo: popro$ o narysowanie na $rodku ,tablicy” kwadratu i wpisanie w niego okregu.
Nastepnie pod kwadratem nalezy napisac cyfry 6, 3 i 1, a nad nim litery A, H, J.

1= - - Wariant latwiejszy: w zaleznosci od mozliwosci grupy, popro$ o narysowanie
| mniejszej liczby obiektéw.

1 Wariant trudniejszy: mozesz wprowadzi¢ dzialania matematyczne, np. popro$
: uczestnikéw, zeby bez otwierania oczu pod kwadratem zapisali dziatanie 6 + 1
- - - iobliczyli sume.

EWICZENIE 3: Przeminelo z wiatrem

FUNKCJA: pamiec¢ stuchowa

Przygotuj dla uczestnikéw karty zawierajace niepelny tekst utworu ,Czas nas uczy
pogody” Grazyny Lobaszewskiej. Rozdaj kartki czysta strong do géry i popros, zeby
na razie ich nie odwracali. Dwukrotnie przeczytaj lub odtwoérz uczestnikom utwor,
a nastepnie zache¢ do uzupelnienia tekstu piosenki z pamieci. Na koniec odtworz lub
odczytaj utwor, zeby uczestnicy mogli poréwnac swojg wersje z oryginatem.

Widzialam wiatr o siwych wlosach,
roznosit spokéj wsrdd pol,

w ciepte babie lato koSci grzal,

a innym razem lasy kosit,

spadat ostrzem z goér,

mtody byt, Bogiem byt i gnal wolny tak.

Wiele dni, wiele lat, czas nas uczy pogody,
zaplacze drogi, pomyli prawdy,

nim zboze oddzieli od trawy.

Bronisz sie, siejesz wiatr, myslisz jestem tak mtody,
czas nas uczy pogody,

tak od lat, tak od lat.

- - - Wariant tatwiejszy: usun stowa w co drugim wersie i pozwol uczestnikom uzu-
pelnic¢ tekst w czasie stuchania utworu.
Wariant trudniejszy: Po uzupelnieniu tekstu piosenki, zapros$ uczestnikéw do

1
1
1
1
- wspolnego jej zaSpiewania bez patrzenia na tekst.

DZIEN NAUKI ( 1 WRZESNIA)
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V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

FUNKCJA: reminiscencyjna

Zache¢ uczestnikéw, zeby usiedli w kregu. Zainicjuj rozmowe na temat najwazniej-
szych nauczycieli w ich zyciu. Dlaczego zapadli im w pamie¢? Czego uczyli? Czy
uczestnicy pamietaja konkretne wydarzenia, ktére szczegélnie mito wspominajg?

RYTUAL: Nauczycielskie pozegnanie

FUNKCJA: motoryczna, wzmochnienie kreatywnosci
Popros uczestnikéw, by pozegnali sie ze sobg gestem, jakim zegnat sie z nimi ich ulu-
biony nauczyciel, np. skinieniem glowy lub machaniem dlonia.

DZIEN NAUKI ( 1 WRZESNIA)
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DZIEN BICIA REKORDOW
(12 LISTOPADA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIE 1: Ekspresowe powitanie

FUNKCJA: integracyjna

Popro$ uczestnikéw, aby w ramach powitania kazdy z nich jak najszybciej powiedziat
do swojego s3gsiada 5 razy fraze ,czes¢, dzien dobry, witaj”. Mozecie tez zastanowié
sie o jakie powitalne zwroty mozna wydtuzy¢ fraze i sprobowac powtorzy¢ ja kilka
razy jak najszybciej.

¢wiIczeNIE 2: Od najwyzszego do najnizszego

FUNKCJA: rozgrzewkowa

Popros$ by uczestnicy ustawili sie w szeregu od osoby najnizszej do najwyzszej i spro-
bowali powiedzie¢, gdzie w zyciu byli najwyzej - np. na szczycie Ryséw, na wiezy
widokowej obok swojej miejscowosci itd.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Dzien Bicia Rekordow

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci:

Smiech i dobry humor poprawiajg zdolno$¢ do zapamietywania nowych informacji.
Smiech obniza tez poziom kortyzolu - hormonu stresu. (Zrédto: https;//zdrowie.
pap.pl/byc-zdrowym/moze-czesciej-ogladac-komedie-smiech-jest-zdrowy)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Gtosno odczytaj krotki, wezesniej przygotowany dowolny tekst na temat bicia re-
kordéw lub ksiegi Guinessa (np. o historii pomystu zbierania rekordéw, o ré6znych
ich przyktadach). Nastepnie zainicjuj rozmowe dotyczacg tekstu, np. pytajac o to, co
sadza o tych osiggnieciach, czy bicie rekordéw wydaje im sie dobrg motywacja do
podejmowania r6znych przedsiewziec.

I1l. CWICZENIE ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: Najwieksze-najmniejsze

FUNKCJA: Stymulacja pamigci, kreatywnosé
Popros uczestnikéw by zapisali na karce nazwe rzeczy, ktéra przychodzi im do glowy
jako:

najdluzsza: najwyzsza:
najszybsza: najlzejsza:
najciezsza: najmniejsza:
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Nastepnie popro$ uczestnikow o odczytanie swoich pomystéw na gtos i zapro$ ich
do rozmowy na temat tego, ktéry z pomystéw jest faktycznie najbardziej trafny dla
kazdej z kategorii.

- - - Wariant latwiejszy: Podaj mniej kategorii (np. 4) rzeczy do wymyslenia.
Wariant trudniejszy: Po zakoniczeniu rozmowy popro$ uczestnikéw by usze-
regowali ,,zwycieskie” wyrazy z kazdej omawianej kategorii od najkrétszego do

- - - najdluzszego (czyli od takiego, w ktérym jest najmniej liter, do takiego, w kt6-
rym jest ich najwiecej).

¢WICZENIE 2: Nietypowe rekordy

FUNKCJA: kreatywnos$¢, wzmocnienie funkcji jezykowych
Popros$ senioréw by do kazdej litery stowa REKORD dopisali dowolny rzeczownik
rozpoczynajacy sie od kolejnych liter tego stowa. Przykladowo:

-ecznik
-klerka
-okarda
-goérek
-ower
-ziurkacz

O®”OARME

Nastepnie opowiedz seniorom o kilku nietypowych rekordach z Ksiegi Rekordow
Guinessa. Popros$ by wybrali dowolny rzeczownik ze swojej listy dopisanej do stowa
,rekord” i wymyslili jaka prébe pobicia rekordu mozna by podja¢ z wykorzystaniem
tego przedmiotu (np. najwiecej obranych lewa reka ogérkéw w ciggu doby).

- - - Wariant latwiejszy: Przygotuj hasta z rzeczownikami i ogranicz ¢wiczenie je-
dynie do wspdlnego wymyslania przez cata grupe prob pobicia nietypowych
- - - rekordéw.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

¢wiIczeNIE 1: Rekordowa krzyzéwka

FUNKCJA: stymulacja pamieci, poprawa funkgcji jezykowych

Popros senioréw by zapisali po 3-4 najdtuzsze stowa jakie im przychodza do gtowy.
Mozesz poda¢ kilka przykladéw/podpowiedzi o jakie wyrazy chodzi: Konstantyno-
politanczykowianeczka, pie¢dziesieciogroszéweczka, dZzwiekonasladownictwo, euro-
parlamentarzysta, dwudziestogroszéwka, dziesieciogroszéwka, niepodlegtosciowiec,
antropomorfizacja, lumpenproletariat, wyselekcjonowany.

Nastepnie zapro$ uczestnikow do utozenia krzyzoéwki z wszystkich (ale nie uwzgled-
niajgcych powtérzen) zapisanych przez nich stow.

Wariant latwiejszy: Popro$ senioréw o zapisanie po 2 stowa.

EWICZENIE 2: Mistrzostwa pamieci - jak na imie masz?

FUNKCJA: stymulacja pamieci

Jedna z 10 dyscyplin podczas Mistrzostw Pamieci jest zapamietywanie twarzy i na-
zwisk. Rekordzisci potrafig zapamieta¢ blisko 200 nazwisk i twarzy oséb uczac sie
ich zaledwie przez kwadrans. Zapro$ senioréw by wystartowali w takiej dyscyplinie.

DZIEN BICIA REKORDOW (12 LISTOPADA) 2/3



Przygotuj prezentacje sktadajacg sie z 15 slajdéw z twarzami réznych ludzi i ich
imionami (na kazdym slajdzie umies¢ zdjecie tylko 1 anonimowej osoby). Zadaniem
senior6w bedzie zapamietanie imion i dopasowanie ich do odpowiednich twarzy. Na-
stepnie wyswietl prezentacje 2 razy - w wolnym tempie, na glos czytajagc imiona
przedstawianych oséb. Na koniec wyswietl prezentacje pozbawiong podpiséw, a za-
wierajgca tylko twarze. Kolejnos¢ slajdéw za kazdym razem powinna by¢ taka sama.
Podczas ostatniego pokazu seniorzy notuja z pamieci imiona wyswietlanych modeli.

1- - - Wariant tatwiejszy: Prezentacja sktada sie z 10 zdje¢.
X Wariant trudniejszy: Zdjecia podczas kazdego z pokazéw pojawiajg sie w innej
'- - - kolejnosci.

CWICZENIE 3: Mistrzostwa pamieci - ciggi cyfr

FUNKCJA: stymulacja pamieci

Inng dyscypling Mistrzostw Pamieci jest zapamietywanie ciagu cyfr. Przygotuj 10 cy-
frowe ciagi cyfr na karteczkach (na kazdej jest zapisana jedna cyfra). Popro$ senioréw
o dobranie sie w pary i rozdaj im materiaty. Jedna z 0s6b w parze ma za zadanie zapa-
mietac cigg cyfr w ciggu 2 min. Druga osoba po tym czasie zakrywa karteczki, a osoba
ktérej zadaniem byto nauczenie sie cyfr zapisuje je na kartce. Druga osoba z pary
sprawdza czy zadanie zostalo wykonane poprawnie. Nastepnie mieszaja karteczki
i tworza nowy cigg cyfr Zamieniajg si¢ rolami.

- - - Wariant latwiejszy: Zapamietywane przez senioréw ciagi cyfr skladaja sie
z mniejszej liczby elementéw - np. 7.
Wariant trudniejszy: Po wykonaniu zadania podstawowego seniorzy majg
utozy¢ zdanie sktadajace sie z 10 stéw. Stowa maja mie¢ po tyle liter ile cyfry
umieszczone w zapamietywanym przez nich ciggu. Stowa moga wystepowac

1
1
:
1
1
1
1
1- - - w innej kolejnosci niz odpowiadajace ich liczbie liter cyfry z ciggu.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Dla wielu os6b pobicie rekordu jest jednym z istotniejszych celéw i wiekszych zy-
ciowych osiggnie¢. Zapro$ senioréw do rozmowy o tym, co dla nich osobiscie jest
w zyciu najwigkszym osiggnieciem? A moze pobili kiedy$ jaki$ rekord lub zamierzajg
podjac takie wyzwanie?

RYTUAL: Najserdeczniejsze pozegnanie

FUNKCJA: integracyjna

Popros$ senioréw by pozegnali si¢ ze sobg wypowiadajac do pozostatych czlonkéw
grupy, ze pozdrawiajg ich naj - i dodali jaki$ przystéwek - np. serdeczniej, naj-cieplej,
naj — milej, naj-gorecej itd.

DZIEN BICIA REKORDOW (12 LISTOPADA)
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DZIEN WINA
(TRZECI CZWARTEK
LISTOPADA)

. RYTUAL POWITANIA

¢WICZENIE 1: Kieliszek w dlon

FUNKCJA: integracyjna, motoryczna

Przygotuj utwor muzyczny kojarzacy sie z balem, ktéry bedzie stanowit tlo dla ¢wi-
czenia, np. Nad pigknym modrym Dunajem Johanna Straussa. Popro$ uczestnikow,
zeby wyobrazili sobie, Ze s3 na balu i trzymajg w reku kieliszek wina. Zache¢ ich do
chodzenia po sali w rytmie muzyki. Zaproponuj, zeby podchodzili do pozostatych
uczestnikéw i przedstawiali sie sobie na wzajem, stukajac sie przy tym wyimagino-
wanymi kieliszkami wina.

EWICZENIE 2: Plynaca opowies¢

FUNKCJA: integracyjna

Popro$ uczestnikéow, zeby usiedli w kregu. Ich zadaniem jest stworzenie wspélnej
opowiesci. Osoba, ktéra zaczyna, podaje wyraz stanowigcy poczatek zdania, np.
»,Mama”. Kolejni uczestnicy dopowiadajg nastepne stowa, tworzac w ten sposéb jedna
historie. Jesli mozesz, zapisuj dodawane przez senioréw wyrazy na kartce, a na koicu
przeczytaj na glos powstalg historie.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Dzien wina

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci:

Resweratrol - organiczny zwigzek znajdujacy sie w czerwonym winie i ciemnej cze-
koladzie — zwieksza ilo$¢ polaczenn nerwowych w mézgu i poprawia pamieé krot-
kotrwala. Dodatkowo najnowsze badania udowadniaja jego dobroczynny wptyw na
aktywnos¢ hipokampu, obszaru w mézgu, ktéry reguluje nastréj i procesy uczenia
sie oraz zapamietywania. Zdaniem naukowcéw wyniki ostatnich badan moga po-
moéc w leczeniu choréb neurodegeneracyjnych, w tym m.in. choroby Alzheimera.
(@rédto: https.//krd.edu.pl/3-rzeczy-dzieki-ktorym-twoj-mozg-moze-wiecej/)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Gtosno odczytaj krotki, wezesdniej przygotowany tekst na temat $wieta wina — Beau-
jolais Nouveau. Nastepnie zainicjuj rozmowe dotyczacg lektury, np. zapytaj o to, co
uczestnicy wiedzg na temat produkcji wina? Jakie kraje kojarza im sie z produkcja
tego trunku? Czy wiedza gdzie i kiedy odbywa sie najwieksze polskie $wieto wina?
Zastandwcie si¢ wspoélnie nad znaczeniem wina w kulturze - nad jego rolg w religii,
sztuce i literaturze.
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I1l. CWICZENIE ROZGRZEWKOWE

¢WICZENIE 1: W winie stowa

FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Popro$ uczestnikéw zaje¢ o stworzenie akrostychu do stowa WINO. Zadaniem se-
niorow jest znalezienie stéw rozpoczynajacych sie na kazda litere wybranego stowa.
Mozesz zacza¢ ¢wiczenie, podajac przykladowy wyraz do pierwszej litery. Nastepnie
uczestnicy samodzielnie zapisuja swoje rozwigzania na kartkach. Na koniec zapisz na
tablicy po kilka propozycji wyrazéw do kazdej litery.

(np. Wytrawne)

oz~ s

1- - - Wariant fatwiejszy: uczestnicy wykonuja ¢wiczenie w parach.
| Wariant trudniejszy: popro$ uczestnikow o dopisanie stéw okreslajacych, jakie
- - - powinno by¢ wino.

¢WICZENIE 2: Niewinne dziatania

FUNKCJA: pamie¢ operacyjna
Przeczytaj seniorom nie po kolei zaleznos$ci pomiedzy rodzajem wina a ilo$cig zawar-
tego w nim cukru. Najczesciej przyjmuje sie zasade, ze:

- wina wytrawne mogga zawiera¢ do 10 graméw cukru na lit,

- wina pétwytrawne - od ponad 10 do 30,

- wina pétstodkie - od ponad 30 do 60,

- wina stodkie - powyzej 60,

- wina bardzo stodkiego - powyzej 150 g cukru na litr.

Popro$ senioréw, zeby wypisali wszystkie wymienione rodzaje wina od najmniej do
najbardziej stodkiego i sprébowali dopisaé z pamieci jaka zawartoscia cukru cechuje
sie dany rodzaj wina.

- - - Wariant latwiejszy: popros, zeby uczestnicy wypisali tyle rodzajéw wina, ile
byli w stanie zapamieta¢, prébujac uporzadkowac je wedlug zawartosci cukru.
Wariant trudniejszy: popros, zeby seniorzy wypisali je wedtug zawartosci cu-

|
|
1
1
'- - - kru i sprébowali dopisa¢ wartosci liczbowe.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

¢WICZENIE 1: Kto wina prébuje, ten lepiej rymuje
FUNKCJA: jezykowa
Przygotuj dla wszystkich uczestnikéw Kkartki z wydrukowanymi rymowankami.

W miejscach rymowanych wyrazéw pozostaw luki. Zadaniem senioréw jest znalezie-
nie stéw, ktére rymuja sie z poszczegdlnymi zakoriczeniami werséw.

Jak siekiera bez klina,

tak obiad bez (wina).
(powiedzenie z XIX wieku)

DZIEN WINA (TRZECI CZWARTEK LISTOPADA)
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Kiedy sie wino wzburzy,
wszystko na wierzch (wynurzy).
(Grzegorz Knapski, filolog, jezuita 1632)

Od wina
glupieje (dziewczyna).
(powiedzenie z XIX wieku)

Swiety Marcin pije wino,
wode pozostawia (mtynom).
(przystowie burgundzkie)

Wino napéj dla cztowieka,
a dla niecztowieka - (rzeka).
(powiedzenie z XIX wieku)

¢WICZENIE 2: Karta win

FUNKCJA: operacyjna, wzrokowa

Przygotuj dla wszystkich uczestnikéw male karteczki z zapisanymi piecioma rodza-
jami win: czerwone, biate, r6zowe, musujace, deserowe. Popro$§ uczestnikoéw, zeby
samodzielnie ustawili karteczki w kolejnosci alfabetyczne;.

1- - - Wariant latwiejszy: uczestnicy pracuja w parach.

: Wariant trudniejszy: uczestnicy pracujg w parach. Jedna osoba ustawia kar-
I teczki w dowolnej kolejnosci, a druga stara sie zapamigta¢ ukltad. Nastepnie
: uczestnicy zmieniajac sie i senior, ktéry probowat zapamieta¢ utozenie, uktada
- - - W nowej sekwencji.

¢WICZENIE 3: Wino, kobiety i $piew

FUNKCJA: pamiec¢ stuchowa

Korzystajac z dostepu do internetu, znajdz utwér Eleni ,Mitos¢ jak wino”.

Przygotuj tekst piosenki, pozostawiajgc w nim luki (przyktad ponizej). Popro$ senio-
réw, zeby stuchajac utworu, dopisali brakujace stowa.

Przychodzi do mnie co dzier chtopak na (schwat)
[ smutnie patrzy mi w oczy

Wiele bym data za to, zeby sie (Smiat)

Bo mi chtopaka bardzo zal

Na $wiecie barwny kwiecien idzie przez park

A wieczor taki (uroczy)

Kwiaty od mego chtopca tule do warg

Ale na inny czekam dar

Mitos¢ jak wino uderza do (gtow)
Niesie nam zycie bez trosk i bez wad
Wchodzi do serca jak noc po ztym (dniu)

Zeby odmieni¢ nam $wiat
Milo$¢ jak wino uderza do gtow
Trzeba jej pragnaé i pi¢ az do
Wiec si¢ zakochaj i o niej mi méw
Nim jg kto inny mi da

(dna)

DZIEN WINA (TRZECI CZWARTEK LISTOPADA)
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- - - Wariant latwiejszy: zatrzymuj odtwarzanie muzyki po kazdej zwrotce.
Wariant trudniejszy: popro$ senioréw o wypetnienie brakujgcych luk dopiero

1
1
1
- - - po wystuchaniu utworu.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Porozmawiaj z uczestnikami na temat ich pierwszego wina. Czy pamigtaja, kiedy
skosztowali go pierwszy raz i jakie odczucia im towarzyszyty?

RYTUAL: Kochajmy sie!

FUNKCJA: integracyjna

Lata temu w Polsce na zakonczenie uczty uczestnicy, ktérzy dotrwali do konica, wzno-
sili toast ,Kochajmy sie”. Popro$ senioréw, zeby ustawili sie w kregu. Niech kazdy
z nich po kolei wzniesie toast na zakonczenie zajeé. Zainicjuj ¢wiczenie, ,pijac zdro-
wie” np. uczestnikow spotkania.

DZIEN WINA (TRZECI CZWARTEK LISTOPADA)
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MIKOLAJKI
(6 GRUDNIA)

. RYTUAL POWITANIA

EWICZENIA 1: Stodki upominek

FUNKCJA: integracyjna

Powiedz uczestnikom, ze tematem dzisiejszych zaje¢ sa Mikotajki. Popros, zeby kolej-
no przedstawili sie imieniem i dodali do niego jaki$ stodki prezent od Sw. Mikotaja.
Przyktadowo: Edyta + Czekolada

¢WICZENIE 2: Podarek

FUNKCJA: rozgrzewkowa, integracyjna

Popros senioré6w by wymienili miejsca, w ktérych Mikotaj zostawia swoje upominki
w nocy z 5 na 6 grudnia - np. pod poduszka, w skarpecie, w butach itd. Nastepnie
popro$ uczestnikow zajeé, by gestem przekazali wyobrazony prezent sasiadowi po
prawej i po lewej stronie.

Il. MINI-WYKLAD

TEMAT: Swiety Mikolaj

Ciekawostka na temat pracy mézgu i pamieci:

Osrodek nagrody jest czescig ukladu limbicznego. Szlak przyjemnosci uaktywniajg
bodzce dajace nam przyjemnos¢, np. jedzenie czekolady — a nawet sama mysl o zro-
bieniu czego$ przyjemnego! Spozycie cukru powoduje konkretne zmiany neurofi-
zjologiczne. Powoduje uwolnienie dopaminy, podobne jak w przypadku uzywania
alkoholu czy innych substancji psychoaktywnych. Wiekszo$¢ substancji uzaleznia-
jacych atakuje osrodek nagrody w mézgu, uwalniajagc dopamine. Wyrzut dopami-
ny daje nam poczucie rozkoszy. (Zrédto:https//pieknoumyslu.com/mozgowy-szlak-
-przyjemnosci/)

LEKTURA TEKSTU | ROZMOWA

Gtosno odczytaj krotki, wcze$niej przygotowany tekst na temat tradycji Mikotajek
w réznych miejscach na $wiecie oraz legend dotyczacych zycia Sw. Mikolaja. Nastepnie
popros uczestnikow, zeby opowiedzieli jakie tradycje zwigzane z Mikotajkami znaja.

I1l. CWICZENIA ROZGRZEWKOWE

EWICZENIE 1: Slynni Mikolajowie

FUNKCJA: stymulacja pamieci

Popro$ uczestnikéw by wspdlnie wymienili jak najwigcej wariantéw imienia Mikolaj
- takze w r6znych jezykach. Przyktadowo: Miki, Mikus, Nicolas, Nikolaj, Nicolai, Niels,
Claus, Nicola.


https://pieknoumyslu.com/benzodiazepiny-opis-stosowanie-skutki/
https://pieknoumyslu.com/benzodiazepiny-opis-stosowanie-skutki/
https://pieknoumyslu.com/mozgowy-szlak-przyjemnosci/
https://pieknoumyslu.com/mozgowy-szlak-przyjemnosci/

Nastepnie popro$ by wymienili r6znych stynnych Mikotajow: zaréwno postaci histo-
ryczne, czy wspotczesnie zyjace, jak i postaci fikcyjne (znane uczestnikom z literatu-
ry, filmu). Np. Rej, Kopernik, Sarcozy.

1= - - Wariant trudniejszy: Popro$ uczestnikéw by wymienili stynnych Mikolajow
| wedtug konkretnego klucza, np. wylgcznie naukowcéw/muzykdéw/postaci zna-
I- - - ne z literatury o tym imieniu.

EWICZENIE 2: Zimowe skojarzenia (skojarzenia na opak)

FUNKCJA: pamiec¢ stuchowa
Odczytaj seniorom pary stéw i popro$ o ich zapamietanie. Wazne, zeby pary stéw byty
pomieszane skojarzeniowo. Przykladowe skojarzenia na opak to:

kozaki - prezent
Mikotaj - kulig
mro6z - obcas
$nieg - dziadek
sanki - batwan

Sa one przemieszane poniewaz powszechnie Mikolaj tatwiej kojarzy sie z prezentem
niz z kuligiem, a kozaki z obcasem niz z prezentem. Nastepnie odczytaj seniorom
pierwsze stowa z tych par i popros o zapisanie drugiego wyrazu.

kozaki
Mikotaj
mroz
Snieg
sanki

- - - Wariant latwiejszy: przygotuj kartki z zapisanymi parami stéw, tak by seniorzy
zapamietali je korzystajac takze z pamieci wzrokowej, a nie jedyne stuchowe;j.
Wariant trudniejszy: przygotuj wiecej (7-8) par stéw do zapamietania wylacz-

1
1
1
1
I- - - nie ze stuchu.

IV. CWICZENIA WLASCIWE

¢WICZENIE 1: Zimowe zdania

FUNKCJA: wzmocnienie funkcji jezykowych, wzmocnienie kreatywnosci

Popros uczestnikéw by utozyli po 3 zdania o zimie. Trudno$¢ zadania polega na tym,
ze kazde stowo musi rozpoczynac si¢ na te sama litere alfabetu, a zaden wyraz nie
moze sie powtoérzy¢. Litere, na ktéra rozpoczynaé ma sie kazde stowo w zdaniach
wybieraja uczestnicy zajec.

Przyktadowo: Pigknie pruszy puszysty puch pobielajac Polske.
- - - Wariant latwiejszy: Uczestnicy uktadaja po 1 zdaniu.

1
: Wariant trudniejszy: Uczestnicy ukladaja zdania, ktére maja przynajmniej
'- - - po 6 stow.

MIKOLAJKI (6 GRUDNIA)
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CEWICZENIE 2: Poszukiwanie prezentu

FUNKCJA: wzmochnienie logicznego mys$lenia
Rozdaj seniorom @ karty pracy. Zadaniem uczestnikéw jest znalezienie drogi do
prezentu.

1= - - Wariant fatwiejszy:obnizony poziom skomplikowania labiryntu.
I'- - - Wariant trudniejszy: podniesiony poziom skomplikowania labiryntu.

EWICZENIE 3: Wor podarkéow

FUNKCJA: stymulacja sensoryczna, wzmocnienie funkcji jezykowych

Przed zajeciami przygotuj (nieprzezroczysty) worek i kilka réznych przedmiotéow -
np. porcelanowg figurke, skérzany pasek, drewniang skrzynke, maskotke itd. Nastep-
nie, po schowaniu do worka wybranego przedmiotu, zapro$ ochotnika z grupy, by bez
zagladania do $rodka, a jedynie przez dotyk, postarat sie zgadng¢ co to za rzecz. Gdy
osoba ta bedzie juz wiedziala (a przynajmniej bedzie miata podejrzenie co to moze
by¢) jej zdaniem bedzie opisanie przedmiotu w taki sposéb, by pozostali uczestnicy
odgadli czym on jest. Po tym jak zaproponuja odpowiedz, ochotnik wyjmuje z worka
przedmiot i pokazuje go wszystkim w grupie. Zadanie mozna powtérzy¢ kilka razy -
za kazdym razem schowany przedmiot i osoba go opisujaca zmieniaja sie.

- - - Wariant latwiejszy: Popros senioréw by kolejno starali sie odgadna¢ przez do-
tyk jaki przedmiot jest schowany w worku. Wazne by nie wypowiadali na glos
nazwy tego przedmiotu. Ostatnia osoba moze wyjac¢ z worka przedmiot i poka-
zaé go catej grupie. Dzieki temu uczestnicy zaje¢ beda mieli mozliwos¢ dowie-
dzenia sie czy ich przypuszczenia byly wlasciwe. Taka runde mozna powtérzyé
Z 3-4 r6znymi przedmiotami.

Wariant trudniejszy: Przedmioty, ktére beda schowane w worku powinny by¢
nietypowe i rzadko wykorzystywane. Dodatkowo seniorzy udzielajacy odpo-
wiedzi powinni pamietaé, by podaé odpowiedz w formie pytania (np. Czy ten

1
1
|
|
[}
1
1
1
}
}
1
1
I
I
I- - - przedmiot to drumla?)

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Zapro$ uczestnikow do rozmowy o tym, czy w ich domu rodzinnym $wietowano
6 grudnia? W jaki spos6b? Czy za ich dziecifistwa obchody te réznily sie od tego jak
celebrowano ten dzien w ich dorostym zyciu?

RYTUAL: Kula $niegowa

FUNKCJA: integracyjna, wzmocnienie kreatywnosci

Popros uczestnikow, zeby udali, ze lepig duza kule $niegowa, a nastepnie, zeby kolej-
no ja do siebie rzucili. Osoba, do ktérej rzucono wyobrazong kule, przekazuje rzut
dalej - ciska nig do kolejnej, wybranej przez siebie osoby. Runda jest zakoriczona, gdy
wszyscy uczestnicy grupy mieli okazje do wykonania rzutu.

MIKOLAJKI (6 GRUDNIA)
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