
TRENING UMYSŁU DLA SENIORÓW
SCENARIUSZE ZAJĘĆ GRUPOWYCH
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DZIEŃ PRZYTULANIA  
(31 STYCZNIA)

I. RYTUAŁ POWITANIA

ĆWICZENIE 1: Na (zdrobniałe) Ty

funkcja: integracyjna
Poinformuj uczestników, że tematem treningu jest „przytulanie” i jego korzystny 
wpływ na organizm człowieka. W ramach wprowadzenia do tematu, poproś uczestni-
ków, żeby każdy po kolei przedstawił się zdrobniałą wersją swojego imienia, mówiąc 
„Jestem [Marysia], przesyłam uściski całej grupie”.

ĆWICZENIE 2: Mowa ciała

funkcja: rozgrzewkowa, integracyjna, wzmocnienie kreatywności 
Poproś, żeby każdy z uczestników za pomocą gestów i/lub mimiki pokazał pozosta-
łym, jak się dzisiaj czuje, w jakim jest nastroju. Zacznij ćwiczenie, aby ośmielić grupę. 

II. MINI-WYKŁAD

TEMAT: Przytulanie

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci:
Przyjemny dotyk innej osoby wpływa relaksująco na organizm. Kiedy mózg reje-
struje, że ciało dotykane jest w przyjemny sposób, obniża się ciśnienie krwi i na-
stępuje poprawa funkcji trawiennych. Wzmacnia się również odporność i wydzie-
lany jest „naturalny antydepresant” – oksytocyna, która powoduje uczucie spokoju 
i obniżenie się poziomu kortyzolu, czyli hormonu stresu. (Źródło: https://www.pol-
skieradio24.pl/5/240/Artykul/1693848,Najlepsza-i-najtansza-terapia-Dlaczego-war-
to-sie-przytulac)

LEKTURA TEKSTU I ROZMOWA

Głośno odczytaj krótki, wcześniej przygotowany tekst na temat tradycji Dnia Przytu-
lania (31.01) i samego przytulania – np. poświęcony temu, w jaki sposób przytulanie 
wpływa na zdrowie i samopoczucie człowieka. Następnie poproś uczestników, żeby 
wspólnie wymienili i zapisali zalety przytulania. Możesz zainicjować rozmowę na te-
mat różnych sposobów okazywania wsparcia bliskiej osobie.

III. ĆWICZENIA ROZGRZEWKOWE

ĆWICZENIE 1: Czułe palce

funkcja: motoryczna, stymulacja pamięci krótkotrwałej
Poproś, żeby każdy uczestnik złączył dłonie (zwróć uwagę, aby palce przylegały do 
palców). Ćwiczenie polega na odrywaniu i ponownym łączeniu poszczególnych pal-
ców w rytmie wiersza: 1/8

https://www.polskieradio24.pl/5/240/Artykul/1693848,Najlepsza-i-najtansza-terapia-Dlaczego-warto-sie-przytulac
https://www.polskieradio24.pl/5/240/Artykul/1693848,Najlepsza-i-najtansza-terapia-Dlaczego-warto-sie-przytulac
https://www.polskieradio24.pl/5/240/Artykul/1693848,Najlepsza-i-najtansza-terapia-Dlaczego-warto-sie-przytulac


Marto, Marto (oderwij i złącz ponownie małe palce)
Co, co, co? (oderwij i złącz ponownie kciuki)
Jadą goście (oderwij i złącz ponownie palce serdeczne)
Ale kto? (oderwij i złącz ponownie palce wskazujące)
Dzień dobry, dzień dobry (zegnij palce środkowe tak, żeby zazębiły się z przeciw-
ną dłonią, wyprostuj je i zegnij ponownie, zmieniając ich strony)
Cmok, cmok, cmok (trzy razy oderwij i złącz palce środkowe, a następnie po-
wtórz tę czynność dla wszystkich po kolei)

Zanim poprosisz uczestników o wykonanie ćwiczenia, zaprezentuj im je dwukrotnie. 
Nie wprowadzaj ćwiczenia w grupie, która nie jest otwarta na zabawę – uczestnicy 
mogą odebrać je jako infantylne. 

Wariant łatwiejszy: uczestnicy mogą położyć dłonie na blacie lub kolanach 
i podnosić odpowiednie palce. 
Wariant trudniejszy: zwiększaj tempo poruszania palcami, mówiąc wierszyk 
coraz szybciej. 

ĆWICZENIE 2: Związek literowy

funkcja: językowa
Poproś uczestników, żeby w parach dopisali słowa określające przytulanie i skojarze-
nia z tą czynnością, które zaczynają się na odpowiednią literę wyrazu OKSYTOCYNA 
(można pominąć literę Y). Następnie wspólnie odczytajcie niektóre propozycje. 

Wariant łatwiejszy: ćwiczenie możecie wykonać wspólnie. Litery wyrazu 
OKSYTOCYNA znajdują się w dowolnych miejscach dopisanych słów.
Wariant trudniejszy: uczestnicy pracują w parach. Dopisane wyrazy kończą się 
na litery ze słowa OKSYTOCYNA. 

IV. ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1: Co autor miał na myśli?

funkcja: językowa
Przygotuj kilka obrazków (mogą mieć charakter humorystyczny), których treść uzu-
pełniają podpisy o tematyce przytulania. Usuń kluczowe wyrazy w podpisach i po-
proś uczestników, żeby dokończyli zdania pod obrazkami. Przykładowo:

Przytulanie to taka WITAMINA, której czasami 
potrzebuje każdy człowiek. Jej niedobór powoduje 
OSAMOTNIENIE.

Przytulanie wytwarza HORMONY SZCZĘŚCIA, 
które powodują zanik AGRESJI INTERPERSO-
NALNEJ i spowalniają proces STARZENIA SIĘ 
komórek.

*Na zielono zapisane są wyrazy, które można zakryć i pozwolić seniorom, by je odgadli. 
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Różnicowanie wariantów na łatwiejszy i trudniejszy opiera się o liczbę słów do uzu-
pełnienia i tego czy są to słowa potoczne czy z dziedziny psychologii.

ĆWICZENIE 2: Kalejdoskop uścisków

funkcja: wzmocnienie uwagi i logicznego myślenia
Skorzystaj z   karty pracy. Zadaniem uczestników jest dopasowanie nazw poszcze-
gólnych rodzajów przytulania do odpowiadających im obrazków. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 
Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant podsta-
wowy. Poproś uczestników, żeby uzasadnili swój wybór (to jak dobrali nazwy 
do rysunków). Możesz zaproponować uczestnikom pracę w parach, podczas 
której wspólnie wymyślą nowe nazwy dla poszczególnych typów przytulania. 

ĆWICZENIE 3: Przytulone jajka

Wykorzystaj   kartę pracy. Poproś uczestników, żeby wychodząc od podanych 
w karcie wzorów, odtworzyli podane układy. Uczestnicy mogą przemieszczać jajka/
piłeczki wyłącznie o jedno pole i tylko w liniach prostych (nie wolno przeskakiwać 
zajętych pól). Celem jest wykonanie jak najmniejszej liczby ruchów. Możesz też ogra-
niczyć liczbę dozwolonych ruchów do 8. Do tego zadania możesz użyć opakowań po 
jajkach i jajek lub piłeczek pingpongowych, na których narysujesz określone symbole. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Możesz też umieścić jajka/piłeczki poza wytłaczanką i poprosić seniorów, 
żeby umieścili je w opakowanie zgodnie z podanym w instrukcji wzorem. 
Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Uczestnicy mogą wykonywać nieograniczoną liczbę ruchów.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Opowiedz uczestnikom o inicjatywach „darmowych przytuleń” i pojawiających się 
usługach profesjonalnych przytulaczy. Zapytaj, co sądzą na ten temat. Czy ich zda-
niem dostęp do takich usług jest potrzebny w dzisiejszych czasach? Dlaczego? 

RYTUAŁ: Przytul mnie

funkcja: integracyjna
Puść uczestnikom piosenkę Antoniny Krzysztoń Przytul mnie. Poproś, aby wszyscy 
pożegnali się uściśnięciem dłoni z osobą znajdującą się po prawej stronie (lub według 
innej dowolnej zasady). Zwróć uwagę, żeby nikt nie został pominięty. Jeżeli grupa jest 
zaprzyjaźniona ze sobą, możesz zaproponować, by pożegnali się, przytulając w do-
wolny sposób. Zaznacz, że wykonanie tego ćwiczenia nie jest obowiązkowe.
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karta pracy

DZIEŃ PRZYTULANIA / ĆWICZENIA WŁAŚCIWE/
KALEJDSKOP UŚCISKÓW/ WARIANT PODSTAWOWY

TANIEC

WĘZEŁ

PASAŻER

KOALA

TOWARZYSZE

OBRĘCZ
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karta pracy

DZIEŃ PRZYTULANIA / ĆWICZENIA WŁAŚCIWE/
KALEJDSKOP UŚCISKÓW/ WARIANT ŁATWIEJSZY

WĘZEŁ

KOALA

TOWARZYSZE

OBRĘCZ
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karta pracy

DZIEŃ PRZYTULANIA / ĆWICZENIA WŁAŚCIWE/
PRZYTULONE JAJKA/ WARIANT PODSTAWOWY 

Karta pracy 2 - wariant podstawowy
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karta pracy

DZIEŃ PRZYTULANIA / ĆWICZENIA WŁAŚCIWE/
PRZYTULONE JAJKA/ WARIANT ŁATWIEJSZY 

Karta pracy 2 - wariant łatwiejszy
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karta pracy

DZIEŃ PRZYTULANIA / ĆWICZENIA WŁAŚCIWE/
PRZYTULONE JAJKA/ WARIANT TRUDNIEJSZY 

Karta pracy 2 - wariant trudniejszy
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DZIEŃ KOTA  
(17 LUTEGO)

I. RYTUAŁ POWITANIA

ĆWICZENIE 1: Kocia muzyka

funkcja: integracyjna, motoryczna
Przygotuj utwór zespołu Alibabki „Czarny kot” i zachęć uczestników do tańca lub 
poruszania się w rytm melodii. Zaproponuj, żeby uczestnicy wyobrazili sobie, jak wy-
glądają kocie ruchy i spróbowali je oddać. Ważna jest twoja aktywna rola w powitaniu 
– inicjuj kocie ruchy w rytm melodii i zachęcaj seniorów do śpiewania. W zależności 
od kondycji uczestników grupy, piosenkę można wyłączyć po pierwszym refrenie lub 
puścić w całości. Zadanie może być wykonywane zarówno na stojąco, jak i na krze-
słach. Uczestnicy mogą klaskać lub wystukiwać rytm i/lub śpiewać. 

ĆWICZENIE 2: Z pazurem czy bez?

funkcja: integracyjna
Przygotuj i wyświetl uczestnikom popularne w internecie zestawienie obrazków 
przedstawiających koty w różnych pozycjach i o różnych wyrazach pyszczków – „któ-
rym kotem jesteś dzisiaj?”. Gotowe materiały znajdziesz w internecie, np. tutaj. Po-
proś uczestników, żeby po kolei odpowiedzieli, z którym z kotów przedstawionych 
na fotografiach utożsamiają się w danym dniu. 

II. MINI-WYKŁAD

TEMAT: Dzień kota

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci:
Badania pokazują, że kocie mruczenie wspiera obniżanie wysokiego ciśnienia krwi, 
a także usprawnia krążenie krwi w mózgu, korzystnie wpływając na układ nerwo-
wy i stabilizując rytm serca. Dzieje się tak, ponieważ kocie mruczenie ma często-
tliwość 25Hz, czyli taką, która idealnie współgra z biorytmem ludzkiego ciała, co 
wpływa na ludzki organizm rozluźniająco i relaksująco, obniżając produkcję hormo-
nów stresu. (Źródło: https://www.koty.pl/kot-ktory-leczy/)

LEKTURA TEKSTU I ROZMOWA

Głośno odczytaj krótki, wcześniej przygotowany dowolny tekst na temat kotów lub 
felinoterapii (np. o historii ich udomowienia, najnowszych badaniach na temat więzi, 
jakie koty tworzą z człowiekiem lub korzyści płynących z felinoterapii). Następnie 
zainicjuj rozmowę dotyczącą tekstu, np. pytając o to, co uczestnicy wiedzą na temat 
animaloterapii, jakie znają gatunki dzikich kotów i co o nich wiedzą albo dlaczego ich 
zdaniem ludzie oswoili zwierzęta, a teraz chcą trzymać je w domach. 

https://www.youtube.com/watch?v=TH-mOaJVquo
https://pl.pinterest.com/pin/730779477018377607/
https://www.koty.pl/kot-ktory-leczy/


III. ĆWICZENIE ROZGRZEWKOWE

ĆWICZENIE 1: Kot w przysłowiach

funkcja: językowa, pamięć długotrwała
Skorzystaj z   karty pracy. Poproś uczestników, żeby uzupełnili przysłowia i po-
wiedzonka, których bohaterem jest kot. Następnie wspólnie je odczytajcie i omówcie, 
co one znaczą. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z   karty pracy oznaczonej jako wariant ła-
twiejszy. Zadaniem uczestników jest połączenie początku przysłowia z jego 
końcem. 
Wariant trudniejszy: skorzystaj z   karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. Zadaniem uczestników jest dopisanie przysłowia/powiedzonka do 
jego definicji. Jakie jeszcze przysłowia z kotem w roli głównej uczestnicy znają? 
Poproś o wymienienie przynajmniej 5 i objaśnienie grupie, co one znaczą. 

ĆWICZENIE 2: Atlas ras

funkcja: pamięć wzrokowa
Ćwiczenie wykonuje się grupowo. Przygotuj prezentację zawierającą zdjęcia kotów 
reprezentujących różne rasy. Ważne, żeby każdy obrazek znajdował się na innym 
slajdzie i był podpisany, jaką rasę przedstawia. Pokaż seniorom 5 ras (5 slajdów), 
a następnie wyświetl wszystkie 5 obrazków na jednym ekranie bez podpisów. Poproś 
uczestników o nazwanie widocznych ras. 

Wariant łatwiejszy: jeden obrazek z 5, które wcześniej pokazałeś, umieść 
wśród 4 nowych. Poproś uczestników o wskazanie, który kot pojawił się wcze-
śniej. Czy pamiętają, jakiej był rasy?
Wariant trudniejszy: zwiększ liczbę ras do rozpoznania do 7.

IV. ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1: Własnymi drogami

funkcja: pamięć wzrokowa, przestrzenna
Skorzystaj z   karty pracy. W zależności od grupy, uczestnicy mogą wykonywać 
ćwiczenie samodzielnie lub wspólnie. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z   karty pracy oznaczonej jako wariant ła-
twiejszy.
Wariant trudniejszy: skorzystaj z   karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

ĆWICZENIE 2: Kocie słówka

funkcja: wzmocnienie uwagi, kreatywności, logicznego myślenia
Skorzystaj z   karty pracy. Na początku seniorzy wykonują ćwiczenia indywidu-
alnie. Zadanie polega na podążaniu zgodnie z kodem strzałkowym przypisanym do 
każdego kota, który stanowi start. Kolejne litery utworzą wyraz. Poproś uczestników, 
żeby zapisali rozwiązania w odpowiednim miejscu tabeli. Następnie przeczytajcie 
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utworzone w ten sposób wyrazy i zastanówcie się wspólnie, jaką definicję napisaliby-
ście w słowniku języka polskiego, np. pers – potoczne określenie 1. kota rasowego, 
2. dywanu perskiego; Pers – mieszkaniec Persji. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z   karty pracy oznaczonej jako wariant ła-
twiejszy.
Wariant trudniejszy: skorzystaj z   karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

ĆWICZENIE 3: Podstawy felinologii

funkcja: wzmocnienie logicznego myślenia, wzmocnienie kreatywności
Przygotuj prezentację zawierającą ciekawostki na temat kotów. Ćwiczenie polega na 
ich wspólnym odczytaniu, a następnie wyświetleniu uczestnikom tych samych infor-
macji, ale niektórych w wersji lekko zmodyfikowanej. Zadaniem seniorów jest rozpo-
znanie, która ciekawostka została zmieniona i przedstawia teraz fałszywą informację. 
Czy pamiętają, jak brzmiała pierwotnie? 
Dostosuj liczbę ciekawostek i zmiany w ich treści do możliwości grupy. Jeżeli nie 
masz możliwości wyświetlenia ciekawostek, przygotuj dla każdego uczestnika kartę 
pracy, która z jednej strony będzie zawierała tekst przed modyfikacją, a z drugiej już 
po przekształceniu.

Przykładowe ciekawostki:
1. �Większość dorosłych kotów nie może pić mleka, gdyż koty z reguły tracą 

zdolność trawienia laktozy wówczas, gdy zaczynają jeść stałe pokarmy – ak-
tywność laktazy, enzymu rozkładającego laktozę, maleje począwszy od 8 tyg. 
życia kotów. Miseczka mleka krowiego może wywołać silną biegunkę, wzdę-
cia i bóle brzucha, doprowadzając do groźnego dla życia odwodnienia. 

2. �Koty nie mają obojczyka, dzięki czemu mogą wcisnąć się w każdy otwór, 
przez który przechodzi ich głowa. 

3. �Koty wykorzystują swoje wąsy by sprawdzić, czy przejście jest na tyle szero-
kie, że się w nim zmieszczą. 

4. �Koty mają trzy powieki – trzecia jest zwykle widoczna w rogu oka w postaci 
malutkiego trójkącika jasnej (białawej lub lekko różowej) tkanki. Zapobiega 
wysychaniu oka i połowicznie przymyka się wtedy, gdy kot jest chory.

5. �Dzięki temu, że w kocim uchu są aż 32 mięśnie kontrolujące ruchy ucha 
zewnętrznego (u ludzi jest ich tylko 6), kot może poruszać każdym uchem 
osobno i niezależnie od siebie obracać je aż o 180 stopni.

6. �Nie ma dwóch identycznych kocich nosów – każdy z nich jest tak unikalny, 
jak u ludzi linie papilarne i daje inny odcisk.

7. �Koty mogą dosłownie „smakować” zapachy, mają bowiem dodatkowy, szósty 
zmysł: połączenie węchu i smaku. Zawdzięczają go tzw. organowi Jacobsona, 
który umieszczony jest w górnej części podniebienia – gdy kubki smakowe 
na języku wyczują cząsteczki zapachu, organ Jacobsona wysyła do mózgu 
impulsy neurologiczne.

Propozycje zmian:
1. �Większość dorosłych kotów nie może pić mleka, gdyż koty z reguły tracą 

zdolność trawienia laktozy wówczas, gdy zaczynają jeść stałe pokarmy – ak-
tywność proteazy, enzymu rozkładającego laktozę, maleje począwszy od 
1 tyg. życia kotów. Miseczka mleka krowiego może wywołać silną biegunkę, 
wzdęcia i bóle brzucha, doprowadzając do groźnego dla życia odwodnienia. 
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2. �Koty nie mają czaszki, dzięki czemu mogą wcisnąć się w każdy otwór, przez 
który przechodzi ich głowa. 

3. �Koty wykorzystują swoje uszy by sprawdzić, czy przejście jest na tyle szero-
kie, że się w nim zmieszczą. 

4. �Koty mają cztery powieki – z czego, trzecia jest zwykle widoczna w rogu oka 
w postaci malutkiego trójkącika jasnej (białawej lub lekko różowej) tkanki. 
Zapobiega wysychaniu oka i połowicznie przymyka się wtedy, gdy kot jest 
chory.

5. �Dzięki temu, że w kocim uchu są aż 32 mięśnie kontrolujące ruchy ucha 
zewnętrznego (u ludzi jest ich tylko 6), kot może poruszać każdym uchem 
osobno i niezależnie od siebie obracać je aż o 360 stopni.

6. �Wszystkie koty mają identyczne nosy – każdy z nich jest tak unikalny, jak 
u ludzi linie papilarne i daje inny odcisk.

7. �Koty mogą dosłownie „smakować” zapachy, mają bowiem dodatkowy, ósmy 
zmysł: połączenie węchu i smaku. Zawdzięczają go tzw. organowi Jacobsona, 
który umieszczony jest w górnej części podniebienia – gdy kubki smakowe 
na języku wyczują cząsteczki zapachu, organ Jacobsona wysyła do mózgu 
impulsy neurologiczne.

Źródło: 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:

Zaproś uczestników, żeby usiedli w kręgu. Zachęć, żeby każdy z nich opowiedział coś 
o zwierzaku (najlepiej kocie), którego ma/miał lub chciał mieć. Może również opo-
wiedzieć o stworzeniu, które do niego nie należało, ale z jakichś powodów zapadło 
mu w pamięć. Bohater opowieści może być również fikcyjny, np. może to być bohater 
książki jak Biały Kieł. 

RYTUAŁ: Kocie prezenty

funkcja: integracyjna, wzmocnienie kreatywności
Opowiedz seniorom ciekawostkę na temat tego, że kiedy koty chcą pokazać swoje-
mu właścicielowi, jak bardzo go lubią, przynoszą mu prezenty: upolowane myszy lub 
ptaki. Poproś seniorów, żeby pożegnali się z pozostałymi uczestnikami grupy udając, 
że podają im żywego ptaka lub myszkę. Zainicjuj ten sposób pożegnania podając de-
likatnie jednemu z seniorów niewidzialne zwierze.
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karta pracy

DZIEŃ KOTA/ ĆWICZENIA ROZGRZEWKOWE/ KOT 
W PRZYSŁOWIACH/ WARIANT PODSTAWOWY

1.	 Gdy kota nie ma, ______________  __________________.

2.	 __________________ kota ogonem.

3.	 Kot jajka _________  _____________________________.

4.	 Nie kupuj __________  ____  __________________!

5.	 Lata jak kot _____  __________________.

6.	 Starego kocura nie trzeba uczyć ____________  ___________.

7.	 Pierwsze koty ______  __________________.

8.	 Drzeć _____  _________  __________________.

9.	 W nocy wszystkie koty ________ __________________.

10.	 Im kot starszy, tym ________  __________________.

11.	 ________  _________ na punkcie czegoś.

12.	 Kot zawsze chodzi __________ ______________.

13.	 Zabawa w ___________ i ____________.

14.	 Kot zawsze spada _____ __________ ____________.

15.	 Kocia __________________.
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karta pracy

DZIEŃ KOTA/ ĆWICZENIA ROZGRZEWKOWE/ KOT 
W PRZYSŁOWIACH/ WARIANT ŁATWIEJSZY

Gdy kota nie ma własnymi drogami.

Wywracać myszy harcują.

Kot jajka na cztery łapy.

Kupować za płoty.

Latać jak muzyka.

Kocia kot z pęcherzem.

Pierwsze koty kota w worku.

Drzeć z kimś koty.

Kot zawsze chodzi kota ogonem.

Kot zawsze spada nie zniesie.
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karta pracy

DZIEŃ KOTA/ ĆWICZENIA ROZGRZEWKOWE/ KOT 
W PRZYSŁOWIACH/ WARIANT TRUDNIEJSZY

przedstawiać sprawy 
w sposób fałszywy bądź 
wykrętny.

uniknąć konsekwencji 
złego postępowania, wyjść 
cało z trudnej sytuacji.

pierwsze poczynione próby 
nie muszą być udane.

kupowanie czegoś 
w ciemno, bez upewnienia 
się, czy wszystko jest 
w porządku.

nieustanny, niecierpliwy 
sposób poruszania się, bez 
chwili spokoju.

kłócić się, mieć z kimś 
ciągłe zatargi.

w niejasnych 
okolicznościach, w których 
z powodu braku pełnej 
wiedzy łatwo się pomylić.
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karta pracy

DZIEŃ KOTA/ ĆWICZENIA WŁAŚCIWE/ WŁASNYMI 
DROGAMI/ WARIANT PODSTAWOWY
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karta pracy

DZIEŃ KOTA/ ĆWICZENIA WŁAŚCIWE/ WŁASNYMI 
DROGAMI/ WARIANT ŁATWIEJSZY
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karta pracy

DZIEŃ KOTA/ ĆWICZENIA WŁAŚCIWE/ WŁASNYMI 
DROGAMI/ WARIANT TRUDNIEJSZY
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karta pracy

DZIEŃ KOTA/ ĆWICZENIA WŁAŚCIWE/ KOCIE 
SŁÓWKA/ WARIANT PODSTAWOWY

J C   D A W   J

E H A O T E P G

I O A N I R A I

W D   F E L S A

SYMBOL ŚCIEŻKA SŁOWO
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karta pracy

DZIEŃ KOTA/ ĆWICZENIA WŁAŚCIWE/ KOCIE 
SŁÓWKA/ WARIANT ŁATWIEJSZY

W I   K A

O Y E C O

H C A A I

  D C Z R

SYMBOL ŚCIEŻKA SŁOWO
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karta pracy

DZIEŃ KOTA/ ĆWICZENIA WŁAŚCIWE/ KOCIE 
SŁÓWKA/ WARIANT TRUDNIEJSZY

W I   W R K   J

O Y E O T E P G

H C A N I R A I

  D   F E L S A

SYMBOL ŚCIEŻKA SŁOWO
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DZIEŃ NAUKI 
(1 WRZEŚNIA)

I. RYTUAŁ POWITANIA

ĆWICZENIE 1: Wiekowa matematyka

funkcja: integracyjna, wzmocnienie uwagi
Zadaniem uczestników jest przedstawienie się, podając swoje imię i wiek. Poproś 
jednak, żeby każdy powiedział, ile ma lat, za pomocą działania matematycznego, np. 
„Jestem Marta, mam 18 + 20 + 25 + 25 lat”. Jeżeli zadanie jest za trudne, możesz po-
prosić seniorów, żeby powiedzieli, na ile lat się czują. 

ĆWICZENIE 2: Pora wstać

funkcja: integracyjna, motoryczna
Poproś seniorów, żeby usiedli w kręgu. Zaczynając zdanie słowami „Wszyscy ci, któ-
rzy… “, podaj kilka haseł, na które wszyscy uczestnicy, których ono dotyczy, powin-
ni zareagować „zgłaszając się”. W zależności od możliwości grupy, uczestnicy mogą 
podnieść rękę, krzyknąć lub wstać. Przykładowo: „Wszyscy ci, którzy mają dzisiaj do-
bry humor, zgłaszają się”.

II. MINI-WYKŁAD

TEMAT: Nauka

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci:
Neurobiolodzy z Uniwersytetu Kalifornijskiego dostarczyli pierwszego wizualnego 
dowodu na to, że uczenie się utrzymuje mózg w dobrej kondycji, a przez to chro-
ni przed negatywnym wpływem starzenia się m.in. na pamięć. Ludzie, którzy nie 
zaprzestają nauki po opuszczeniu szkolnych murów, cieszą się lepszym zdrowiem, 
później doświadczają objawów zaburzeń poznawczych i po prostu łatwiej im się 
żyje. (Źródło: https://www.sciencedaily.com/releases/2010/03/100302151242.htm) 

LEKTURA TEKSTU I ROZMOWA

Przygotuj i głośno odczytaj uczestnikom krótki tekst na temat związany z nauką, np. 
jej korzystnego wpływu na umysł dorosłego człowieka. Po prezentacji tekstu zainicjuj 
rozmowę np. na temat dlaczego warto uczyć się przez całe życie. 

https://www.sciencedaily.com/releases/2010/03/100302151242.htm


III. ĆWICZENIE ROZGRZEWKOWE

ĆWICZENIE 1: Kartka z notatnika

funkcja: językowa, wzmocnienie uwagi
Każdy uczestnik zapisuje na kartce słowo „wiedza”. Zadaniem jest napisanie notatki na 
dowolny temat, złożonej ze słów zaczynających się na kolejne litery wyrazu „wiedza”.
Przykładowo: Wyszukane i egzotyczne drzewa zapełniają arboreta.
Po kilku minutach (ustalonych wcześniej) poproś uczestników o odczytanie swoich 
zdań. 

Wariant łatwiejszy: uczestnicy traktują wyraz jak akrostych – wypisują słowa, 
które zaczynają się na poszczególne litery wyrazu „wiedza”. 
Wariant trudniejszy: bazowym wyrazem jest dłuższe słowo, np. „mnemotech-
nika”. 

ĆWICZENIE 2: Szkolne rymowanki

funkcja: wzmocnienie kreatywności, językowa
Uczestnicy siadają w kręgu. Zadaniem jednego z seniorów jest zaproponowanie ja-
kiejś litery. Następnie każdy z uczestników po kolei wymienia jedno słowo na daną 
literę, które kojarzy mu się ze szkołą. Słowa nie mogą się powtórzyć. 

Wariant łatwiejszy: słowa, kojarzące się ze szkołą, które wymieniają uczestni-
cy, nie muszą zaczynać się na konkretną literę. 
Wariant trudniejszy: uczestnicy wymieniają po kolei słowa, które rymują się 
z wyrazem „szkoła”. 

IV. ĆWICZENIE WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1: Ukryte myśli

funkcja: językowa, logika, dedukcja
Ćwiczenie seniorzy wykonują indywidualnie. Przygotuj dla każdego z uczestników 
kartę pracy, która będzie zawierała zestaw kilku słynnych cytatów na temat nauki. 
Usuń z nich pojedyncze wyrazy i poproś seniorów, żeby je uzupełnili według własne-
go pomysłu, bazując na doświadczeniu. Następnie przeczytaj głośno sentencje w ory-
ginalnym brzmieniu. 

Przykładowe cytaty i wyrazy, które można usunąć na potrzeby ćwiczenia:

„Każdy, kto przestaje się uczyć, jest stary, czy to w wieku dwudziestu, czy 
osiemdziesięciu lat. Każdy, kto kontynuuje naukę, pozostaje młody” – Henry 
Ford
„Rozwój intelektualny należy rozpocząć w momencie narodzin i zakończyć 
dopiero w chwili śmierci” – Albert Einstein
„Nie ma nic bardziej godnego uwagi w Sokratesie niż to, że w starszym wieku 
znalazł czas, by uczyć się muzyki i tańca, i uważał, że to dobrze spędzony czas” 
– Michel de Montaigne
„Edukacja jest podpałką płomienia, nie napełnianiem zbiornika” – Sokrates
„Żyj, jakbyś miał umrzeć jutro. Ucz się, jak gdybyś miał żyć wiecznie” – Mahat-
ma Gandhi
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Wariant łatwiejszy: uczestnicy wykonują ćwiczenie grupowo.
Wariant trudniejszy: po uzupełnieniu zdań przeczytaj ich pierwotne wersje na 
głos i wspólnie zastanówcie się, co miał na myśli autor danego cytatu.

ĆWICZENIE 2: Przy tablicy

funkcja: wzmocnienie uwagi, kreatywności, logicznego myślenia
Przygotuj dla każdego uczestnika zajęć czystą kartkę papieru. Poproś ich, żeby za-
mknęli oczy i wyobrazili sobie, że leżąca przed nimi kartka papieru to tablica. Zada-
niem uczestników jest narysowanie od 7 do 9 obiektów, które wymienisz. Przykłado-
wo: poproś o narysowanie na środku „tablicy” kwadratu i wpisanie w niego okręgu. 
Następnie pod kwadratem należy napisać cyfry 6, 3 i 1, a nad nim litery A, H, J. 

Wariant łatwiejszy: w zależności od możliwości grupy, poproś o narysowanie 
mniejszej liczby obiektów. 
Wariant trudniejszy: możesz wprowadzić działania matematyczne, np. poproś 
uczestników, żeby bez otwierania oczu pod kwadratem zapisali działanie 6 + 1 
i obliczyli sumę. 

ĆWICZENIE 3: Przeminęło z wiatrem

funkcja: pamięć słuchowa
Przygotuj dla uczestników karty zawierające niepełny tekst utworu „Czas nas uczy 
pogody” Grażyny Łobaszewskiej. Rozdaj kartki czystą stroną do góry i poproś, żeby 
na razie ich nie odwracali. Dwukrotnie przeczytaj lub odtwórz uczestnikom utwór, 
a następnie zachęć do uzupełnienia tekstu piosenki z pamięci. Na koniec odtwórz lub 
odczytaj utwór, żeby uczestnicy mogli porównać swoją wersję z oryginałem. 

Widziałam wiatr o siwych włosach,
roznosił spokój wśród pól,
w ciepłe babie lato kości grzał,
a innym razem lasy kosił,
spadał ostrzem z gór,
młody był, Bogiem był i gnał wolny tak.

Wiele dni, wiele lat, czas nas uczy pogody,
zaplącze drogi, pomyli prawdy,
nim zboże oddzieli od trawy.
Bronisz się, siejesz wiatr, myślisz jestem tak młody,
czas nas uczy pogody,
tak od lat, tak od lat.

Wariant łatwiejszy: usuń słowa w co drugim wersie i pozwól uczestnikom uzu-
pełnić tekst w czasie słuchania utworu. 
Wariant trudniejszy: Po uzupełnieniu tekstu piosenki, zaproś uczestników do 
wspólnego jej zaśpiewania bez patrzenia na tekst. 
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V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

funkcja: reminiscencyjna
Zachęć uczestników, żeby usiedli w kręgu. Zainicjuj rozmowę na temat najważniej-
szych nauczycieli w ich życiu. Dlaczego zapadli im w pamięć? Czego uczyli? Czy 
uczestnicy pamiętają konkretne wydarzenia, które szczególnie miło wspominają?

RYTUAŁ: Nauczycielskie pożegnanie

funkcja: motoryczna, wzmocnienie kreatywności
Poproś uczestników, by pożegnali się ze sobą gestem, jakim żegnał się z nimi ich ulu-
biony nauczyciel, np. skinieniem głowy lub machaniem dłonią.
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DZIEŃ BICIA REKORDÓW  
(12 LISTOPADA)

I. RYTUAŁ POWITANIA

ĆWICZENIE 1: Ekspresowe powitanie

funkcja: integracyjna
Poproś uczestników, aby w ramach powitania każdy z nich jak najszybciej powiedział 
do swojego sąsiada 5 razy frazę „cześć, dzień dobry, witaj”. Możecie też zastanowić 
się o jakie powitalne zwroty można wydłużyć frazę i spróbować powtórzyć ją kilka 
razy jak najszybciej.

ĆWICZENIE 2: Od najwyższego do najniższego

funkcja: rozgrzewkowa
Poproś by uczestnicy ustawili się w szeregu od osoby najniższej do najwyższej i spró-
bowali powiedzieć, gdzie w życiu byli najwyżej – np. na szczycie Rysów, na wieży 
widokowej obok swojej miejscowości itd. 

II. MINI-WYKŁAD

TEMAT: Dzień Bicia Rekordów

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci:
Śmiech i dobry humor poprawiają zdolność do zapamiętywania nowych informacji. 
Śmiech obniża też poziom kortyzolu – hormonu stresu. (Źródło: https://zdrowie.
pap.pl/byc-zdrowym/moze-czesciej-ogladac-komedie-smiech-jest-zdrowy)

LEKTURA TEKSTU I ROZMOWA

Głośno odczytaj krótki, wcześniej przygotowany dowolny tekst na temat bicia re-
kordów lub księgi Guinessa (np. o historii pomysłu zbierania rekordów, o różnych 
ich przykładach). Następnie zainicjuj rozmowę dotyczącą tekstu, np. pytając o to, co 
sądzą o tych osiągnięciach, czy bicie rekordów wydaje im się dobrą motywacją do 
podejmowania różnych przedsięwzięć. 

III. ĆWICZENIE ROZGRZEWKOWE

ĆWICZENIE 1: Największe-najmniejsze

funkcja: Stymulacja pamięci, kreatywność
Poproś uczestników by zapisali na karce nazwę rzeczy, która przychodzi im do głowy 
jako:

najdłuższa:	 _________________
najszybsza:	 _________________
najcięższa:	 _________________

najwyższa:	 _________________
najlżejsza:	 _________________
najmniejsza:	 _________________ 1/3

https://zdrowie.pap.pl/byc-zdrowym/moze-czesciej-ogladac-komedie-smiech-jest-zdrowy
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Następnie poproś uczestników o odczytanie swoich pomysłów na głos i zaproś ich 
do rozmowy na temat tego, który z pomysłów jest faktycznie najbardziej trafny dla 
każdej z kategorii. 

Wariant łatwiejszy: Podaj mniej kategorii (np. 4) rzeczy do wymyślenia.
Wariant trudniejszy: Po zakończeniu rozmowy poproś uczestników by usze-
regowali „zwycięskie” wyrazy z każdej omawianej kategorii od najkrótszego do 
najdłuższego (czyli od takiego, w którym jest najmniej liter, do takiego, w któ-
rym jest ich najwięcej).

ĆWICZENIE 2: Nietypowe rekordy

funkcja: kreatywność, wzmocnienie funkcji językowych
Poproś seniorów by do każdej litery słowa REKORD dopisali dowolny rzeczownik 
rozpoczynający się od kolejnych liter tego słowa. Przykładowo:

R	 –ęcznik
E	 –klerka
K	 –okarda
O	 –górek
R	 –ower
D	 –ziurkacz

Następnie opowiedz seniorom o kilku nietypowych rekordach z Księgi Rekordów 
Guinessa. Poproś by wybrali dowolny rzeczownik ze swojej listy dopisanej do słowa 
„rekord” i wymyślili jaką próbę pobicia rekordu można by podjąć z wykorzystaniem 
tego przedmiotu (np. najwięcej obranych lewą ręką ogórków w ciągu doby).

Wariant łatwiejszy: Przygotuj hasła z rzeczownikami i ogranicz ćwiczenie je-
dynie do wspólnego wymyślania przez całą grupę prób pobicia nietypowych 
rekordów. 

IV. ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1: Rekordowa krzyżówka 

funkcja: stymulacja pamięci, poprawa funkcji językowych
Poproś seniorów by zapisali po 3-4 najdłuższe słowa jakie im przychodzą do głowy. 
Możesz podać kilka przykładów/podpowiedzi o jakie wyrazy chodzi: Konstantyno-
politańczykowianeczka, pięćdziesięciogroszóweczka, dźwiękonaśladownictwo, euro-
parlamentarzysta, dwudziestogroszówka, dziesięciogroszówka, niepodległościowiec, 
antropomorfizacja, lumpenproletariat, wyselekcjonowany.
Następnie zaproś uczestników do ułożenia krzyżówki z wszystkich (ale nie uwzględ-
niających powtórzeń) zapisanych przez nich słów.

Wariant łatwiejszy: Poproś seniorów o zapisanie po 2 słowa.

ĆWICZENIE 2: Mistrzostwa pamięci – jak na imię masz?

funkcja: stymulacja pamięci
Jedną z 10 dyscyplin podczas Mistrzostw Pamięci jest zapamiętywanie twarzy i na-
zwisk. Rekordziści potrafią zapamiętać blisko 200 nazwisk i twarzy osób ucząc się 
ich zaledwie przez kwadrans. Zaproś seniorów by wystartowali w takiej dyscyplinie.

2/3DZIEŃ BICIA REKORDÓW (12 LISTOPADA)



Przygotuj prezentację składającą się z 15 slajdów z twarzami różnych ludzi i ich 
imionami (na każdym slajdzie umieść zdjęcie tylko 1 anonimowej osoby). Zadaniem 
seniorów będzie zapamiętanie imion i dopasowanie ich do odpowiednich twarzy. Na-
stępnie wyświetl prezentację 2 razy – w wolnym tempie, na głos czytając imiona 
przedstawianych osób. Na koniec wyświetl prezentację pozbawioną podpisów, a za-
wierającą tylko twarze. Kolejność slajdów za każdym razem powinna być taka sama. 
Podczas ostatniego pokazu seniorzy notują z pamięci imiona wyświetlanych modeli.

Wariant łatwiejszy: Prezentacja składa się z 10 zdjęć.
Wariant trudniejszy: Zdjęcia podczas każdego z pokazów pojawiają się w innej 
kolejności. 

ĆWICZENIE 3: Mistrzostwa pamięci – ciągi cyfr

funkcja: stymulacja pamięci
Inną dyscypliną Mistrzostw Pamięci jest zapamiętywanie ciągu cyfr. Przygotuj 10 cy-
frowe ciągi cyfr na karteczkach (na każdej jest zapisana jedna cyfra). Poproś seniorów 
o dobranie się w pary i rozdaj im materiały. Jedna z osób w parze ma za zadanie zapa-
miętać ciąg cyfr w ciągu 2 min. Druga osoba po tym czasie zakrywa karteczki, a osoba 
której zadaniem było nauczenie się cyfr zapisuje je na kartce. Druga osoba z pary 
sprawdza czy zadanie zostało wykonane poprawnie. Następnie mieszają karteczki 
i tworzą nowy ciąg cyfr. Zamieniają się rolami. 

Wariant łatwiejszy: Zapamiętywane przez seniorów ciągi cyfr składają się 
z mniejszej liczby elementów – np. 7.
Wariant trudniejszy: Po wykonaniu zadania podstawowego seniorzy mają 
ułożyć zdanie składające się z 10 słów. Słowa mają mieć po tyle liter ile cyfry 
umieszczone w zapamiętywanym przez nich ciągu. Słowa mogą występować 
w innej kolejności niż odpowiadające ich liczbie liter cyfry z ciągu.

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Dla wielu osób pobicie rekordu jest jednym z istotniejszych celów i większych ży-
ciowych osiągnięć. Zaproś seniorów do rozmowy o tym, co dla nich osobiście jest 
w życiu największym osiągnięciem? A może pobili kiedyś jakiś rekord lub zamierzają 
podjąć takie wyzwanie?

RYTUAŁ: Najserdeczniejsze pożegnanie

funkcja: integracyjna
Poproś seniorów by pożegnali się ze sobą wypowiadając do pozostałych członków 
grupy, że pozdrawiają ich naj – i dodali jakiś przysłówek – np. serdeczniej, naj-cieplej, 
naj – milej, naj-goręcej itd.
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DZIEŃ WINA  
(TRZECI CZWARTEK 

LISTOPADA)

I. RYTUAŁ POWITANIA

ĆWICZENIE 1: Kieliszek w dłoń

funkcja: integracyjna, motoryczna
Przygotuj utwór muzyczny kojarzący się z balem, który będzie stanowił tło dla ćwi-
czenia, np. Nad pięknym modrym Dunajem Johanna Straussa. Poproś uczestników, 
żeby wyobrazili sobie, że są na balu i trzymają w ręku kieliszek wina. Zachęć ich do 
chodzenia po sali w rytmie muzyki. Zaproponuj, żeby podchodzili do pozostałych 
uczestników i przedstawiali się sobie na wzajem, stukając się przy tym wyimagino-
wanymi kieliszkami wina. 

ĆWICZENIE 2: Płynąca opowieść

funkcja: integracyjna
Poproś uczestników, żeby usiedli w kręgu. Ich zadaniem jest stworzenie wspólnej 
opowieści. Osoba, która zaczyna, podaje wyraz stanowiący początek zdania, np. 
„Mama”. Kolejni uczestnicy dopowiadają następne słowa, tworząc w ten sposób jedną 
historię. Jeśli możesz, zapisuj dodawane przez seniorów wyrazy na kartce, a na końcu 
przeczytaj na głos powstałą historię. 

II. MINI-WYKŁAD

TEMAT: Dzień wina

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci:
Resweratrol – organiczny związek znajdujący się w czerwonym winie i ciemnej cze-
koladzie – zwiększa ilość połączeń nerwowych w mózgu i poprawia pamięć krót-
kotrwałą. Dodatkowo najnowsze badania udowadniają jego dobroczynny wpływ na 
aktywność hipokampu, obszaru w mózgu, który reguluje nastrój i procesy uczenia 
się oraz zapamiętywania. Zdaniem naukowców wyniki ostatnich badań mogą po-
móc w leczeniu chorób neurodegeneracyjnych, w tym m.in. choroby Alzheimera. 
(Źródło: https://krd.edu.pl/3-rzeczy-dzieki-ktorym-twoj-mozg-moze-wiecej/)

LEKTURA TEKSTU I ROZMOWA

Głośno odczytaj krótki, wcześniej przygotowany tekst na temat święta wina – Beau-
jolais Nouveau. Następnie zainicjuj rozmowę dotyczącą lektury, np. zapytaj o to, co 
uczestnicy wiedzą na temat produkcji wina? Jakie kraje kojarzą im się z produkcją 
tego trunku? Czy wiedzą gdzie i kiedy odbywa się największe polskie święto wina? 
Zastanówcie się wspólnie nad znaczeniem wina w kulturze – nad jego rolą w religii, 
sztuce i literaturze. 

https://krd.edu.pl/3-rzeczy-dzieki-ktorym-twoj-mozg-moze-wiecej/


III. ĆWICZENIE ROZGRZEWKOWE

ĆWICZENIE 1: W winie słowa

funkcja: językowa, stymulacja pamięci
Poproś uczestników zajęć o stworzenie akrostychu do słowa WINO. Zadaniem se-
niorów jest znalezienie słów rozpoczynających się na każdą literę wybranego słowa. 
Możesz zacząć ćwiczenie, podając przykładowy wyraz do pierwszej litery. Następnie 
uczestnicy samodzielnie zapisują swoje rozwiązania na kartkach. Na koniec zapisz na 
tablicy po kilka propozycji wyrazów do każdej litery. 

W	__________________ (np. Wytrawne)
I	 __________________
N	 __________________
O	 __________________

Wariant łatwiejszy: uczestnicy wykonują ćwiczenie w parach. 
Wariant trudniejszy: poproś uczestników o dopisanie słów określających, jakie 
powinno być wino.

ĆWICZENIE 2: Niewinne działania

funkcja: pamięć operacyjna
Przeczytaj seniorom nie po kolei zależności pomiędzy rodzajem wina a ilością zawar-
tego w nim cukru. Najczęściej przyjmuje się zasadę, że: 

– wina wytrawne mogą zawierać do 10 gramów cukru na litr, 
– wina półwytrawne – od ponad 10 do 30, 
– wina półsłodkie – od ponad 30 do 60, 
– wina słodkie – powyżej 60,
– wina bardzo słodkiego – powyżej 150 g cukru na litr. 

Poproś seniorów, żeby wypisali wszystkie wymienione rodzaje wina od najmniej do 
najbardziej słodkiego i spróbowali dopisać z pamięci jaką zawartością cukru cechuje 
się dany rodzaj wina. 

Wariant łatwiejszy: poproś, żeby uczestnicy wypisali tyle rodzajów wina, ile 
byli w stanie zapamiętać, próbując uporządkować je według zawartości cukru.
Wariant trudniejszy: poproś, żeby seniorzy wypisali je według zawartości cu-
kru i spróbowali dopisać wartości liczbowe.

IV. ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1: Kto wina próbuje, ten lepiej rymuje

funkcja: językowa
Przygotuj dla wszystkich uczestników kartki z wydrukowanymi rymowankami. 
W miejscach rymowanych wyrazów pozostaw luki. Zadaniem seniorów jest znalezie-
nie słów, które rymują się z poszczególnymi zakończeniami wersów. 

Jak siekiera bez klina, 
tak obiad bez ___________ (wina).
(powiedzenie z XIX wieku)
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Kiedy się wino wzburzy, 
wszystko na wierzch ______________ (wynurzy). 
(Grzegorz Knapski, filolog, jezuita 1632)

Od wina 
głupieje __________________ (dziewczyna). 
(powiedzenie z XIX wieku)

Święty Marcin pije wino, 
wodę pozostawia _____________ (młynom). 
(przysłowie burgundzkie)

Wino napój dla człowieka, 
a dla nieczłowieka – ___________ (rzeka). 
(powiedzenie z XIX wieku)

ĆWICZENIE 2: Karta win

funkcja: operacyjna, wzrokowa
Przygotuj dla wszystkich uczestników małe karteczki z zapisanymi pięcioma rodza-
jami win: czerwone, białe, różowe, musujące, deserowe. Poproś uczestników, żeby 
samodzielnie ustawili karteczki w kolejności alfabetycznej. 

Wariant łatwiejszy: uczestnicy pracują w parach.
Wariant trudniejszy: uczestnicy pracują w parach. Jedna osoba ustawia kar-
teczki w dowolnej kolejności, a druga stara się zapamiętać układ. Następnie 
uczestnicy zmieniając się i senior, który próbował zapamiętać ułożenie, układa 
w nowej sekwencji. 

ĆWICZENIE 3: Wino, kobiety i śpiew

funkcja: pamięć słuchowa 
Korzystając z dostępu do internetu, znajdź utwór Eleni „Miłość jak wino”. 
Przygotuj tekst piosenki, pozostawiając w nim luki (przykład poniżej). Poproś senio-
rów, żeby słuchając utworu, dopisali brakujące słowa. 

Przychodzi do mnie co dzień chłopak na ______________ (schwał) 
I smutnie patrzy mi w oczy 
Wiele bym dała za to, żeby się ______________ (śmiał) 
Bo mi chłopaka bardzo żal
Na świecie barwny kwiecień idzie przez park 
A wieczór taki _______________ (uroczy) 
Kwiaty od mego chłopca tulę do warg 
Ale na inny czekam dar

Miłość jak wino uderza do ___________ (głów) 
Niesie nam życie bez trosk i bez wad 
Wchodzi do serca jak noc po złym _________ (dniu) 
Żeby odmienić nam świat
Miłość jak wino uderza do głów 
Trzeba jej pragnąć i pić aż do _______ (dna) 
Więc się zakochaj i o niej mi mów 
Nim ją kto inny mi da
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Wariant łatwiejszy: zatrzymuj odtwarzanie muzyki po każdej zwrotce. 
Wariant trudniejszy: poproś seniorów o wypełnienie brakujących luk dopiero 
po wysłuchaniu utworu. 

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

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

RYTUAŁ: Kochajmy się!

funkcja: integracyjna
Lata temu w Polsce na zakończenie uczty uczestnicy, którzy dotrwali do końca, wzno-
sili toast „Kochajmy się”. Poproś seniorów, żeby ustawili się w kręgu. Niech każdy 
z nich po kolei wzniesie toast na zakończenie zajęć. Zainicjuj ćwiczenie, „pijąc zdro-
wie” np. uczestników spotkania. 
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MIKOŁAJKI  
(6 GRUDNIA)

I. RYTUAŁ POWITANIA

ĆWICZENIA 1: Słodki upominek

funkcja: integracyjna
Powiedz uczestnikom, że tematem dzisiejszych zajęć są Mikołajki. Poproś, żeby kolej-
no przedstawili się imieniem i dodali do niego jakiś słodki prezent od Św. Mikołaja. 
Przykładowo: Edyta + Czekolada

ĆWICZENIE 2: Podarek

funkcja: rozgrzewkowa, integracyjna
Poproś seniorów by wymienili miejsca, w których Mikołaj zostawia swoje upominki 
w nocy z 5 na 6 grudnia – np. pod poduszką, w skarpecie, w butach itd. Następnie 
poproś uczestników zajęć, by gestem przekazali wyobrażony prezent sąsiadowi po 
prawej i po lewej stronie.

II. MINI-WYKŁAD

TEMAT: Święty Mikołaj

Ciekawostka na temat pracy mózgu i pamięci:
Ośrodek nagrody jest częścią układu limbicznego. Szlak przyjemności uaktywniają 
bodźce dające nam przyjemność, np. jedzenie czekolady – a nawet sama myśl o zro-
bieniu czegoś przyjemnego! Spożycie cukru powoduje konkretne zmiany neurofi-
zjologiczne. Powoduje uwolnienie dopaminy, podobne jak w przypadku używania 
alkoholu czy innych substancji psychoaktywnych. Większość substancji uzależnia-
jących atakuje ośrodek nagrody w mózgu, uwalniając dopaminę. Wyrzut dopami-
ny daje nam poczucie rozkoszy. (Źródło:https://pieknoumyslu.com/mozgowy-szlak-
-przyjemnosci/)

LEKTURA TEKSTU I ROZMOWA

Głośno odczytaj krótki, wcześniej przygotowany tekst na temat tradycji Mikołajek 
w różnych miejscach na świecie oraz legend dotyczących życia Św. Mikołaja. Następnie 
poproś uczestników, żeby opowiedzieli jakie tradycje związane z Mikołajkami znają.

III. ĆWICZENIA ROZGRZEWKOWE

ĆWICZENIE 1: Słynni Mikołajowie

funkcja: stymulacja pamięci
Poproś uczestników by wspólnie wymienili jak najwięcej wariantów imienia Mikołaj 
– także w różnych językach. Przykładowo: Miki, Mikuś, 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/


Następnie poproś by wymienili różnych słynnych Mikołajów: zarówno postaci histo-
ryczne, czy współcześnie żyjące, jak i postaci fikcyjne (znane uczestnikom z literatu-
ry, filmu). Np. Rej, Kopernik, Sarcozy. 

Wariant trudniejszy: Poproś uczestników by wymienili słynnych Mikołajów 
według konkretnego klucza, np. wyłącznie naukowców/muzyków/postaci zna-
ne z literatury o tym imieniu.

ĆWICZENIE 2: Zimowe skojarzenia (skojarzenia na opak)

funkcja: pamięć słuchowa
Odczytaj seniorom pary słów i poproś o ich zapamiętanie. Ważne, żeby pary słów były 
pomieszane skojarzeniowo. Przykładowe skojarzenia na opak to:

kozaki – prezent
Mikołaj – kulig
mróz – obcas
śnieg – dziadek 
sanki – bałwan 

Są one przemieszane ponieważ powszechnie Mikołaj łatwiej kojarzy się z prezentem 
niż z kuligiem, a kozaki z obcasem niż z prezentem. Następnie odczytaj seniorom 
pierwsze słowa z tych par i poproś o zapisanie drugiego wyrazu.

kozaki	 _________________
Mikołaj	 _________________
mróz	 _________________
śnieg	 _________________
sanki	 _________________

Wariant łatwiejszy: przygotuj kartki z zapisanymi parami słów, tak by seniorzy 
zapamiętali je korzystając także z pamięci wzrokowej, a nie jedyne słuchowej. 
Wariant trudniejszy: przygotuj więcej (7-8) par słów do zapamiętania wyłącz-
nie ze słuchu.

IV. ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1: Zimowe zdania

funkcja: wzmocnienie funkcji językowych, wzmocnienie kreatywności
Poproś uczestników by ułożyli po 3 zdania o zimie. Trudność zadania polega na tym, 
że każde słowo musi rozpoczynać się na tę samą literę alfabetu, a żaden wyraz nie 
może się powtórzyć. Literę, na którą rozpoczynać ma się każde słowo w zdaniach 
wybierają uczestnicy zajęć. 

Przykładowo: Pięknie pruszy puszysty puch pobielając Polskę.

Wariant łatwiejszy: Uczestnicy układają po 1 zdaniu.
Wariant trudniejszy: Uczestnicy układają zdania, które mają przynajmniej 
po 6 słów. 
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ĆWICZENIE 2: Poszukiwanie prezentu

funkcja: wzmocnienie logicznego myślenia
Rozdaj seniorom   karty pracy. Zadaniem uczestników jest znalezienie drogi do 
prezentu.

Wariant łatwiejszy:obniżony poziom skomplikowania labiryntu.
Wariant trudniejszy: podniesiony poziom skomplikowania labiryntu.

ĆWICZENIE 3: Wór podarków

funkcja: stymulacja sensoryczna, wzmocnienie funkcji językowych
Przed zajęciami przygotuj (nieprzeźroczysty) worek i kilka różnych przedmiotów – 
np. porcelanową figurkę, skórzany pasek, drewnianą skrzynkę, maskotkę itd. Następ-
nie, po schowaniu do worka wybranego przedmiotu, zaproś ochotnika z grupy, by bez 
zaglądania do środka, a jedynie przez dotyk, postarał się zgadnąć co to za rzecz. Gdy 
osoba ta będzie już wiedziała (a przynajmniej będzie miała podejrzenie co to może 
być) jej zdaniem będzie opisanie przedmiotu w taki sposób, by pozostali uczestnicy 
odgadli czym on jest. Po tym jak zaproponują odpowiedź, ochotnik wyjmuje z worka 
przedmiot i pokazuje go wszystkim w grupie. Zadanie można powtórzyć kilka razy – 
za każdym razem schowany przedmiot i osoba go opisująca zmieniają się.

Wariant łatwiejszy: Poproś seniorów by kolejno starali się odgadnąć przez do-
tyk jaki przedmiot jest schowany w worku. Ważne by nie wypowiadali na głos 
nazwy tego przedmiotu. Ostatnia osoba może wyjąć z worka przedmiot i poka-
zać go całej grupie. Dzięki temu uczestnicy zajęć będa mieli mozliwość dowie-
dzenia się czy ich przypuszczenia były właściwe. Taką rundę można powtórzyć 
z 3-4 różnymi przedmiotami.
Wariant trudniejszy: Przedmioty, które będą schowane w worku powinny być 
nietypowe i rzadko wykorzystywane. Dodatkowo seniorzy udzielający odpo-
wiedzi powinni pamiętać, by podać odpowiedź w formie pytania (np. Czy ten 
przedmiot to drumla?)

V. PODSUMOWANIE

DYSKUSJA:

Zaproś uczestników do rozmowy o tym, czy w ich domu rodzinnym świętowano 
6 grudnia? W jaki sposób? Czy za ich dzieciństwa obchody te różniły się od tego jak 
celebrowano ten dzień w ich dorosłym życiu?

RYTUAŁ: Kula śniegowa

funkcja: integracyjna, wzmocnienie kreatywności
Poproś uczestników, żeby udali, że lepią dużą kulę śniegową, a następnie, żeby kolej-
no ją do siebie rzucili. Osoba, do której rzucono wyobrażoną kulę, przekazuje rzut 
dalej – ciska nią do kolejnej, wybranej przez siebie osoby. Runda jest zakończona, gdy 
wszyscy uczestnicy grupy mieli okazję do wykonania rzutu.
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