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SIŁOWNIA 
PAMIĘCI

Trening umysłu dla seniorów
Scenariusze do pracy w parach senior – opiekun



Szanowni Czytelnicy… 
 
 

a właściwie obecni lub przyszli Prowadzący treningi umy-
słu dla seniorów, 

Do Waszych rąk oddajemy kolejną już publikację Siłowni Pa-
mięci. Tym razem to pomoc w prowadzeniu treningu umy-
słu dla seniorów w parze osoba starsza – opiekun. Jesteśmy 
przekonani, że wielu z nas – osób niebędących specjalista-
mi – może prowadzić takie zajęcia, jeśli tylko dostanie do 
tego odpowiednio przygotowane narzędzia i wskazówki, jak 

z nich korzystać. Mamy nadzieję, że właśnie takiej niezbędnej podstawy dostarcza 
nasza publikacja. Jeśli ktoś z Państwa ma bliską osobę w rodzinie lub sąsiedztwie, 
dla której chciałby prowadzić takie zajęcia, to serdecznie zachęcamy do spróbowania 
swoich sił jako trener. Oczywiście, scenariusze i ćwiczenia zgromadzone w publikacji 
są też przydatne dla osób zawodowo zajmujących się opieką nad osobami starszymi 
w placówkach różnego typu – od domów pomocy po centra aktywności organizujące 
zajęcia dla osób starszych. Z Siłowni Pamięci można korzystać zarówno w domu, jak 
i instytucji.

Najnowsza publikacja to element kilkuletniego już programu Fundacji Stocznia. Od 
2016 roku zajmujemy się upowszechnianiem treningów umysłu dla seniorów. Z jed-
nej strony, zależy nam na tym, żeby coraz więcej seniorów miało dostęp do takich za-
jęć. Z drugiej, żeby osoby prowadzące treningi umysłu miały nieco łatwiejsze zadanie, 
dzięki możliwości skorzystania z przygotowanych przez nas materiałów: scenariuszy 
zajęć, ćwiczeń, kart pracy, poradników i materiałów edukacyjnych. 

Jak wiadomo, nasze społeczeństwo jest coraz starsze. Dlatego ważne jest wspiera-
nie seniorów w ich samodzielnym funkcjonowaniu. Warunkiem samodzielności jest 
sprawna pamięć i dobra kondycja innych funkcji poznawczych. Warto wiedzieć, że re-
gularne ćwiczenie („trenowanie”) umysłu może spowolnić negatywne konsekwencje 
starzenia się: przyczynić się do utrzymania sprawności funkcji poznawczych i opóź-
nić rozwój chorób otępiennych. 

Pewnie każdy z nas jest w stanie przywołać obraz bliskiej, starszej osoby – dziadka, 
mamy, zaprzyjaźnionej sąsiadki. Mi przypomina się moja babcia, która nerwowo szu-
ka kluczy nie mogąc przypomnieć sobie, gdzie je zostawiła. To był początek postępu-
jących w kolejnych latach kłopotów babci: z mówieniem, kontaktami z ludźmi, odnaj-
dywaniem się w przestrzeni. Wraz z całą rodziną ze smutkiem patrzyłam, jak bliska 
osoba osuwa się w samotność wynikającą z choroby i związanych z nią zaburzeń 
poznawczych. Wtedy nie bardzo wiedzieliśmy ani jak jej pomóc, ani jak towarzyszyć 
jej w chorobie. Dziś sięgnęlibyśmy po zebrane w tej książce scenariusze, nie tylko po 
to, by spowolnić postęp choroby, ale też, by naprawdę dobrze wspólnie spędzać czas. 
Treningi umysłu mogą być przecież dobrą propozycją na bycie razem.

Życzę Państwu dobrych treningów i przyjemności z czasu wspólnie spędzonego z se-
niorem. W gruncie rzeczy to bycie razem jest przecież najważniejsze!

MARIA WIŚNICKA
Członkini Zarządu Fundacji Stocznia
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WSTĘP

„Siłownia pamięci” to zbiór materiałów stanowiących praktyczną pomoc i inspirację 
dla osób prowadzących treningi umysłu dla seniorów. Czytana przez Was publikacja 
zawiera 15 scenariuszy do indywidualnej pracy z osobą starszą. Materiały tu zgroma-
dzone skierowane są do wszystkich, którzy chcieliby wzbogacić codzienną opiekę 
nad seniorem – niezależnie od doświadczenia czy też przestrzeni działania. Z powo-
dzeniem mogą korzystać z materiałów zarówno terapeuci w domach dziennego po-
bytu, jak i członkowie rodzin sprawujący opiekę nad osobami starszymi w warunkach 
domowych. Przygotowane ćwiczenia dedykowane są seniorom cierpiącym na zespoły 
otępienne lub łagodne zaburzenia poznawcze spowodowane wiekiem, depresją, za-
burzeniami lękowymi czy somatycznymi.

Scenariusze przygotowałyśmy tak, by możliwe było ich dostosowanie do różnej kon-
dycji poznawczej osób starszych. W tym celu wprowadziłyśmy gradację trudności 
ćwiczeń składających się na każdy trening. Dzięki temu zarówno seniorzy w dobrym 
zdrowiu, jak i cierpiący na bardziej zaawansowane formy chorób otępiennych będą 
mogli skorzystać z terapeutycznego efektu treningu umysłu, czerpiąc przy tym satys-
fakcję z rozwiązanych zadań. 

Autorką scenariuszy jest Maria Jarco-Działak – psycholożka posiadająca ośmioletnie 
doświadczenie w prowadzeniu treningów umysłu dla seniorów. Gdy zapraszałyśmy 
autorkę do napisania scenariuszy, zależało nam, by przygotowała ciekawą propozycję 
zajęć do indywidualnej pracy z seniorem.

Scenariusze, stanowiące centralną i najważniejszą treść publikacji, opatrujemy wstę-
pem prezentującym cele treningu umysłu, ramowe założenia i wskazówki, jak z tym 
materiałem pracować. Oprócz tego na końcu wstępu umieszczamy informację o apli-
kacjach Memo, do których korzystania w ramach treningów bardzo zachęcamy. 
W publikacji znajdują się również porady, w jaki sposób można samodzielnie mody-
fikować ćwiczenia. 



5 

JAKIE SĄ CELE TRENINGU 
UMYSŁU?

 
Przygotowane przez nas zajęcia mają na celu:

poznawczą aktywizację seniora,

zbudowanie i wzmocnienie relacji z opiekunem,

redukcję trudnych zachowań,

poprawę emocjonalnego funkcjonowania seniora (poprawę samopoczucia 

przez zmniejszenie niepokoju i polepszenie nastroju).

By cele te osiągnąć, scenariusze czerpią z metody treningów pamięci, orientacji 
w rzeczywistości i terapii reminiscencyjnej. 

STYMULOWANE FUNKCJE POZNAWCZE

Każdy scenariusz składa się z ćwiczeń stymulujących procesy poznawcze seniora. 
Zadania mają na celu wzmacnianie różnych jego kompetencji – percepcji, uwagi, pa-
mięci. Poszczególne ćwiczenia stymulują również zdolności wzrokowo-przestrzenne 
i językowe. Taka aktywizacja pozwala osobie starszej na zachowanie jak najlepszej 
sprawności umysłu. Każde ćwiczenie w publikacji zawiera informację o tym, jaką 
funkcję poznawczą wzmacnia. Oto ich katalog:

STYMULACJA PAMIĘCI – celem ćwiczeń stymulujących procesy pamięciowe jest akty-
wizacja i wzmacnianie różnych rodzajów pamięci. Najczęściej dzieli się je na dwie 
grupy: ze względu na czas przechowywania informacji oraz ze względu na ich treść. 
Do pierwszej grupy zalicza się pamięć sensoryczną, krótko- i długotrwałą, roboczą 
i operacyjną. Druga grupa obejmuje pamięć deklaratywną (dotyczącą znaczenia słów, 
koncepcji i teorii, faktów, wydarzeń, wiedzy o sobie i o świecie) oraz proceduralną 
(dotyczącą umiejętności i nawyków). 

WZMOCNIENIE UWAGI – uwaga jest podstawową funkcją poznawczą w doświadczaniu 
codziennych sytuacji. Ludzki umysł korzysta z niej podczas większości zadań, które 
wykonuje. Ćwiczenia oznaczone jako rozwijające tę funkcję mają na celu poprawienie 
zdolności koncentracji poprzez wzmocnienie różnych aspektów uwagi – aktywację, 
podtrzymywanie, selektywność i przerzutność.

KOMPETENCJE JĘZYKOWE: jest to podstawa komunikacji z innymi. Wspomagają rów-
nież wiele innych procesów poznawczych, szczególnie: pamięć, logiczne myślenie, 
percepcję i kontrolę poznawczą. Celem ćwiczeń rozwijających umiejętności językowe 
jest podtrzymywanie i wzmacnianie ich różnych aspektów. 
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ORIENTACJA WZROKOWO-PRZESTRZENNA: jest to zdolność poznawcza niezbędna nie-
mal we wszystkich czynnościach codziennych, np. w czasie czytania, pisania, porusza-
nia się, posługiwania się przedmiotami czy jedzenia. Celem ćwiczeń jest wzmocnienie 
wszystkich elementów tworzących tę zdolność – percepcji wzrokowej, koordynacji 
wzrokowo-ruchowej i motorycznej, a także orientacji przestrzennej. 

W każdym ze scenariuszy są także ćwiczenia reminiscencyjne, które polegają na wy-
woływaniu pozytywnych wspomnień seniora z wcześniejszych okresów życia. Okazję 
do tego stanowi umieszczona na początku każdego treningu propozycja rozmowy. 
Celem ćwiczeń opartych na dialogu jest zmniejszenie poczucia zagubienia, dezo-
rientacji i izolacji, które towarzyszą osobom dotkniętym chorobami otępiennymi. 
Odwoływanie się do pozytywnych wspomnień seniora usprawnia jego komunikację 
z otoczeniem i poprawia samopoczucie. Jednocześnie ćwiczenia reminiscencyjne są 
okazją dla opiekuna do poznania seniora: jego emocji, zainteresowań i preferencji, 
a także osobistej historii – tego, kim był w przeszłości. Rozmowy zwiększają szansę 
na pogłębienie relacji z nim, a co za tym idzie – także na konstruktywną z nim komu-
nikację. Lepsze poznanie seniora umożliwia dopasowanie i przeprowadzenie ćwicze-
nia w sposób, który będzie go angażował oraz wzmacniał motywację do wykonania 
zadania i w ogóle treningu.

STRUKTURA SCENARIUSZA

Scenariusze „Siłowni pamięci” mają powtarzalną strukturę – każdy z nich zbudowany 
jest ze stałych części, które spełniają określone funkcje i kształtują dynamikę zajęć. 
W przypadku każdego ze scenariuszy części te wypełniłyśmy propozycjami różnych 
ćwiczeń i aktywności, dzięki czemu zajęcia nie są do siebie podobne (choć mieszczą 
się w pewnym przewidywalnym i przez to bezpiecznym dla seniora wzorcu).

Każdy scenariusz treningu ma swój własny temat przewodni. Umożliwia to dopaso-
wanie przedmiotu zajęć do preferencji seniora (jego zainteresowań, historii, osobo-
wości, płci).

Treningi składają się z czterech części: wprowadzenia, ćwiczeń rozgrzewkowych, 
ćwiczeń właściwych, zakończenia.

 
WPROWADZENIE

W tej części scenariusza proponujemy krótkie ćwiczenie wprowadzające do tematu 
treningu. Warto, żeby zawierało elementy ruchowe. Prowadzący może zachęcać se-
niora do ich wykonania, podając informacje o korzystnym wpływie zadań motorycz-
nych na funkcjonowanie umysłu (np. o poprawie koordynacji wzrokowo-ruchowej, 
pamięci ciała czy dotlenieniu mózgu). Bardzo ważne jest też, by opiekun równocze-
śnie wykonywał proponowane seniorowi ruchy.
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Ćwiczenia wprowadzające to okazja do rozluźnienia i skupienia uwagi przed roz-
poczęciem bardziej intensywnego treningu. Po tym pierwszym ćwiczeniu opiekun 
powinien przeprowadzić zadanie reminiscencyjne (wspomnieniowe). W naszej pro-
pozycji scenariuszowej przyjmuje ono formę rozmowy z seniorem o temacie danego 
treningu. Dotykając przeszłości seniora, należy zachować dużą delikatność i unikać 
pytań, które mogą przywołać wspomnienia trudne emocjonalnie. Mogłoby to spowo-
dować obniżenie nastroju osoby starszej i jej niechęć do dalszego uczestnictwa w tre-
ningu. W każdym scenariuszu umieściłyśmy przykładowe pytania, z których może 
skorzystać prowadzący. Warto jednak starać się zadawać własne pytania, opierając się 
na wiedzy na temat życia seniora. Ćwiczenia reminiscencyjne mogą dotyczyć zarów-
no dalszej przeszłości (dzieciństwa, młodości), jak i tej bardzo nieodległej, związanej 
z teraźniejszością (wydarzeń ostatniego tygodnia). Ważne, żeby rozmowa miała cha-
rakter swobodnej konwersacji, a nie wywiadu. 

 
ROZGRZEWKA

Celem tej części jest stymulowanie umysłu poprzez stosunkowo łatwe, krótkie za-
dania (np. wymień wyrazy rozpoczynające się na ROZ…). Ważne, aby proponowane 
w tej części ćwiczenia dawały uczestnikowi szybkie poczucie sukcesu. Pozwoli to na 
łagodne wprowadzenie seniora w trening i uniknięcie jego wstępnej blokady (np. 
wynikającej z tego, że w jego poczuciu zadanie jest za trudne). Unikanie porażek na 
początku działań poznawczych ma ogromne znaczenie dla zmotywowania uczestni-
ka zajęć i zachęcenia go do dalszej pracy. 

 
ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

To dłuższe i bardziej wymagające oraz złożone zadania. Powinny być dobrane przez 
prowadzącego adekwatnie do poziomu funkcjonowania seniora. Warto rozważyć 
stopniowanie trudności kolejnych ćwiczeń, przechodząc od łatwiejszych do coraz 
trudniejszych. Może się okazać, że dla niektórych seniorów zadania z naszych sce-
nariuszy będzie trzeba uprościć, a dla innych – wręcz przeciwnie – będzie trzeba 
wprowadzić dodatkowe polecenia czy bardziej wymagające, rozbudowane warianty 
ćwiczeń. Przygotowując się do zajęć, warto opracować każde zadanie w różnych wa-
riantach trudności. 
 
ZAKOŃCZENIE

Jego celem jest domknięcie zajęć. Część stanowi stały element zapowiadający koniec 
treningu. W scenariuszach podsumowanie składa się z dwóch elementów – łatwego 
ćwiczenia, często muzycznego, nawiązującego do tematu scenariusza, i rozmowy na 
koniec. Jest to moment, podczas którego senior formułuje swoje refleksje na temat 
przeprowadzonego treningu. Warto wykorzystać tę chwilę, by docenić jego zaan-
gażowanie i rozwinąć poczucie satysfakcji z wykonanych ćwiczeń. To jest szansa na 
zmotywowanie seniora do udziału w kolejnych zajęciach. Rozmowa pozwala poże-
gnać się z uczestnikiem zajęć, pozostawiając go w dobrym nastroju.

 
WARIANTY TRUDNOŚCI ĆWICZEŃ

Ćwiczenia zawarte w scenariuszach przygotowane zostały w trzech wariantach trud-
ności (wariant łatwiejszy, podstawowy i trudniejszy), dzięki czemu możliwe jest ich 
dopasowanie do możliwości seniora. Zaburzenia poznawcze i zespoły otępienne mają 
bardzo indywidualny przebieg, dlatego poszczególne poziomy trudności nie zosta-
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ły przypisane do konkretnego stopnia zaawansowania choroby. Znajomość seniora, 
jego możliwości i kompetencji, które zachował, umożliwia prowadzącemu dobranie 
wariantu adekwatnego do jego kondycji. Jeżeli osoba prowadząca trening nie zna 
seniora, zajęcia będą okazją do zorientowania się, jakie są jego możliwości. Każde 
ćwiczenie warto zacząć od wariantu podstawowego, a następnie, jeżeli zadanie bę-
dzie dla seniora zbyt łatwe lub zbyt trudne, można sięgnąć po inne warianty. Należy 
zwrócić też uwagę, żeby stopień trudności zadania nie był dla seniora zbyt łatwy, 
ponieważ znudzi się nim. Natomiast zbyt trudne ćwiczenia mogą spowodować, że 
senior zrezygnuje z wysiłku, przez co nie będzie chciał podejmować kolejnych prób 
ich wykonania, aby nie narażać się na dyskomfort z tym związany i poczucie porażki. 
Decyzję o tym, który wariant ćwiczenia jest najodpowiedniejszy, należy podejmować 
niezależnie dla każdego zadania. 

JAK PROWADZIĆ ZAJĘCIA?

Ile czasu przeznaczyć na zajęcia?

 
W przypadku osób dotkniętych chorobami ograniczającymi funkcje poznawcze nie 
da się jednoznacznie określić czasu, jaki należy poświęcić na trening. Warto pilnować, 
żeby nie trwał dłużej niż 1 godz. 15 minut – zbyt długa stymulacja powoduje zmę-
czenie seniora i osłabia jego zaangażowanie. Trening nie powinien też być krótszy niż 
pół godziny – jak pokazują badania, sesje krótsze niż 30 minut nie przynoszą efektów 
w poprawie funkcji poznawczych seniora.

Jeśli zaś chodzi o poszczególne części treningu, to warto zadbać, żeby ich tempo 
było uzależnione od możliwości seniora. Rozmowa wprowadzająca w temat treningu 
powinna trwać od 2 do 7 minut. Ćwiczenia rozgrzewkowe (nie uwzględniając czasu 
potrzebnego na przygotowanie materiałów, np. rozcięcie kart) powinny zająć od 5 do 
15 minut, a ćwiczenia właściwe od 10 do 30 minut. Ważne, żeby prowadzący podczas 
treningu na bieżąco dostosowywał długość trwania poszczególnych zadań i tempo 
ich wykonywania do stanu zdrowia seniora, a także jego możliwości poznawczych 
i motywacji (która zmienia się także w zależności od samopoczucia w danym dniu). 
Ponieważ trening musi być dopasowany do tych indywidualnych uwarunkowań zdro-
wotnych osoby starszej, nie można określić jego dokładnego czasu. Stąd podawane 
przez nas ramy czasowe są orientacyjne. Dużo w tym względzie opiera się na wyczu-
ciu opiekuna i wrażliwości, żeby nie „przetrenował” i nie zmęczył nad miarę seniora.



9 

Jaka jest rola prowadzącego?

 
Warto zdawać sobie sprawę, że podczas treningu prowadzący odgrywa niezwykle 
ważną rolę. Jest bowiem swego rodzaju „protezą” umożliwiającą seniorowi wykona-
nie ćwiczeń, mimo posiadanych przez niego dysfunkcji poznawczych. Efektem wła-
ściwie przeprowadzonego treningu jest towarzyszące seniorowi poczucie sukcesu. 
Przekłada się to na jego dobre samopoczucie i wzrost samooceny. Jednocześnie po-
zytywne doświadczenia emocjonalne związane z treningiem stanowią ważny czynnik 
motywacji seniora do uczestniczenia w kolejnych zajęciach.

W związku z tym głównym zadaniem prowadzącego jest odpowiednie przygotowa-
nie się do przeprowadzenia zajęć i zapewnienie optymalnych warunków do pracy se-
niora. W osiągnięciu tego celu może pomóc spojrzenie na zaburzenia poznawcze jak 
na rodzaj niepełnosprawności. Jej oddziaływanie na funkcjonowanie seniora można 
zmniejszyć przez:

właściwe przygotowanie miejsca i warunków do wykonywania ćwiczeń (ogra-
niczenie bodźców zewnętrznych: zapewnienie cichego i dobrze oświetlonego, 
uporządkowanego pomieszczenia),

dobór materiałów i narzędzi pracy, dostosowanie rodzaju i poziomu zadań do 
możliwości poznawczych seniora i jego preferencji (zainteresowań, lubianego 
typu zadań, poruszanej tematyki),

podpowiadanie i demonstrowanie, w jaki sposób można wykonać zadanie, 

korygowanie instrukcji w zależności od przebiegu zadania (jeśli okaże się zbyt 
trudne/łatwe dla seniora zmienianie polecenia określającego cel ćwiczenia, 
przeformułowanie i stopniowanie instrukcji, jeśli okaże się ona niezrozumiała 
lub włączająca do zadania zbyt wiele elementów naraz),

dostosowywanie tempa pracy (czasu potrzebnego seniorowi na wykonanie za-
dania),

aktywne wspieranie skupienia uwagi seniora na wykonywanym zadaniu  
(np. przez przypominanie polecenia, wykonywane gesty, itd.),

właściwy sposób komunikacji (język zrozumiały dla seniora),

swoją postawę (szacunek, empatię, uważność na potrzeby seniora, serdeczność 
wobec niego).
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PRZED ZAJĘCIAMI:  
JAK ZAPEWNIĆ OPTYMALNE 

WARUNKI DO PRACY?

Wybór i przygotowanie przestrzeni

 
Jednym z elementów sprawiających, że senior jest w stanie efektywnie pracować pod-
czas treningu, jest odpowiednio przygotowanie miejsce pracy. W tym celu należy 
zadbać o ograniczenie bodźców zewnętrznych docierających do miejsca treningu, 
które mogłyby rozpraszać uwagę seniora lub wywoływać w nim uczucie dyskomfor-
tu. W efektywnej stymulacji poznawczej seniora chorującego na zespoły otępienne 
pomagają panujące w otoczeniu spokój i porządek. 

Przygotowanie przestrzeni należy zacząć od usunięcia z pola widzenia seniora 
wszystkich przedmiotów, które mogłyby rozpraszać jego uwagę (np. należy wyłą-
czyć ekran telewizora, zdjąć ze ściany intensywnie kolorowy obraz, odstawić wazon 
z kwiatami, usunąć zegar). Na stole powinny się znaleźć wyłącznie narzędzia pracy. 
Jeżeli to możliwe, warto włączyć seniora w przygotowanie stanowiska, np. prosząc go 
o zdjęcie ze stołu wzorzystego obrusa lub przykrycie go gładką serwetą, która zakryje 
rozpraszające wzory. Należy zwrócić uwagę, aby powierzchnia w miejscu pracy senio-
ra nie odbijała światła (np. lakierowany lub szklany blat stołu warto przykryć gładkim 
obrusem/serwetą) i była kontrastowa w stosunku do materiałów wykorzystywanych 
w treningu. Senior powinien mieć swobodny dostęp do miejsca pracy – obszar robo-
czy powinien znajdować się bezpośrednio przed nim i w odległości nie większej niż 
30 cm. 

Bardzo ważne jest zapewnienie dobrego oświetlenia w czasie zajęć – należy unikać 
pracy w miejscu zbyt słabo lub zbyt intensywnie oświetlonym. Dotyczy to zarówno 
sztucznego, jak i naturalnego źródła światła. Dlatego należy zwrócić uwagę, by senior 
nie siedział na wprost słońca. 

Pomocne jest również wyciszenie otoczenia. Warto wyłączyć radio, telewizor, za-
mknąć okno, drzwi – żeby dźwięki z wnętrza domu i z ulicy nie dobiegały do prze-
strzeni treningu. Należy też zadbać o to, by w otoczeniu nie znajdowały się inne 
osoby mogące rozpraszać uwagę seniora. Pamiętaj, że wszelkie dźwięki dobiegające 
z zewnątrz (brzdęki naczyń, szelest, szum lub echo) i ruch w pobliżu treningu (prze-
chodzące osoby) mogą mieć negatywny wpływ na przebieg zajęć. 
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Wybór scenariusza i przygotowanie do zajęć 

 
Przed rozpoczęciem zajęć należy dokładnie zapoznać się ze scenariuszem treningu. 
Dobrze też wcześniej rozwiązać zawarte w nim ćwiczenia i wybrać taki ich wariant, 
który jest najbardziej adekwatny do możliwości poznawczych seniora. Przed rozpo-
częciem treningu trzeba przygotować w miejscu pracy wszystkie materiały, które 
będą potrzebne w czasie zajęć. To pozwala uniknąć rozpraszania seniora wstawa-
niem z miejsca i szukaniem/ przygotowaniem materiałów (co jest męczące dla se-
niora, utrudnia mu skupienie się na zadaniach, a także wywołuje poczucie chaosu 
i nieprzygotowania prowadzącego). Skupienie uwagi prowadzącego na rozwiązy-
wanych zadaniach jest bardzo ważnym elementem udzielanego seniorowi wsparcia 
w utrzymywaniu koncentracji na ćwiczeniach. 

Dokonując wyboru tematu zajęć, warto zastanowić się, który z nich może seniora 
zaciekawić i zachęcić do udziału w treningu. Zainteresowanie wzmacnia motywację 
uczestnika i jego zaangażowanie w zajęcia. Dobrym rozwiązaniem jest wyselekcjo-
nowanie dwóch scenariuszy i pozostawienie ostatecznego wyboru seniorowi. Wtedy 
znacznie zwiększa się prawdopodobieństwo trafnego doboru scenariusza. Zapewni 
to także osobie starszej poczucie sprawczości, której na co dzień często jej brakuje. 

Warto samodzielnie próbować modyfikować ćwiczenia i tematy treningów tak, żeby 
były bardziej dostosowane do zainteresowań seniora lub bieżących wydarzeń. Ostat-
ni w tym zbiorze scenariusz stanowi przykład tego, w jaki sposób temat może być 
ściśle związany z obecną sytuacją epidemiologiczną. Porady, jak stworzyć własny sce-
nariusz od podstaw, znajdują się w poradniku „Trening umysłu dla seniorów. Wstęp”.

Inne czynniki komfortu seniora podczas treningu

 
Po odpowiednim przygotowaniu otoczenia i zapewnieniu materiałów potrzebnych 
do pracy prowadzący powinien upewnić się, czy senior siedzi wygodnie, a pomiesz-
czenie zostało przewietrzone i panuje w nim komfortowa dla niego temperatura. 
Należy dopytać seniora, czy nic mu nie przeszkadza lub nie rozprasza jego uwagi. Je-
żeli senior na co dzień nosi okulary lub aparat słuchowy, trzeba zadbać, aby w czasie 
treningów również z nich korzystał.

Ustalając porę treningu, należy wziąć pod uwagę funkcjonowanie seniora w czasie 
dnia i na tej podstawie określić godzinę rozpoczęcia zajęć. Najlepszy wybór stanowi 
pora, kiedy senior zwykle jest najbardziej aktywny.

Należy pamiętać, żeby nigdy nie przystępować do zajęć, kiedy senior jest zmęczony, 
głodny lub świeżo po posiłku, senny albo zbyt pobudzony, ani kiedy coś go boli lub 
ma zły nastrój. W takim przypadku warto zmienić termin treningu.

https://www.silowniapamieci.pl/grupowe
https://www.silowniapamieci.pl/grupowe
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JAK PROWADZIĆ ZAJĘCIA?

Wprowadzanie zadań i stopniowanie ich trudności

 
Przystępując do prowadzenia zajęć, warto zaproponować seniorowi wybór tematu 
treningu. Każde ćwiczenie w scenariuszu (oprócz zadania w części „Zakończenie”) 
jest opatrzone informacją, jaką funkcję poznawczą stymuluje. Dobrą praktyką jest, by 
wprowadzając ćwiczenie, wytłumaczyć, jaką funkcję poznawczą senior będzie dzięki 
niemu wspierał. Jeśli senior dowie się, na co korzystnie wpływa dane zadanie, poczuje 
się bardziej zmotywowany do jego wykonania. 

Prowadzący przedstawiając seniorowi instrukcję, jak należy rozwiązać ćwiczenie, powi-
nien również wskazywać dłonią, o czym mówi (np. pokazywać odpowiednie elementy 
ćwiczenia). To ważne, by zminimalizować ryzyko niezrozumienia przez uczestnika za-
jęć treści polecenia. Dobrze zacząć zajęcia od tego, co jest najprostsze dla seniora, a na-
stępnie wprowadzać bardziej skomplikowane elementy. Należy pamiętać o możliwo-
ści uproszczenia lub rozbudowania każdego zadania przy wykorzystaniu dostępnych 
w scenariuszu wariantów. Ważna jest elastyczność – jeżeli zadanie sprawia za dużą 
trudność seniorowi, należy sięgnąć po łatwiejszy wariant ćwiczenia. Trzeba przy tym 
zadbać, by senior nie poczuł się zawstydzony. Można tego uniknąć, mówiąc: „Przepra-
szam, pomyliłam ćwiczenia, źle wydrukowałam”. Podobnie przy zadaniu zbyt łatwym, 
warto zmienić wariant, z tymże w takim przypadku warto pochwalić seniora i powie-
dzieć np.: „Widzę, że to zadanie idzie Pani/Panu jak z płatka. W takim razie proszę spró-
bować zrobić to ćwiczenie w trudniejszej wersji”. Jeżeli senior ma problem z wykona-
niem proponowanego ćwiczenia, można podzielić je na kolejne etapy i krok po kroku 
wskazywać, jak je wykonać. Kiedy zadanie również w tej formie okaże się dla seniora 
zbyt trudne, warto podać rozwiązanie i zapytać, czy jest ono poprawne, np. „Pani Tere-
so, wydaje mi się, że są tutaj 3 truskawki, czy dobrze widzę?”. Dzięki takiemu zabiegowi 
senior będzie miał poczucie, że polecenie zostało wykonane wspólnymi siłami. Bardzo 
ważne, żeby zaangażować uczestnika zajęć w rozwiązanie zadania, choćby w najmniej-
szym stopniu. Dlatego warto aktywnie wspierać seniora i stosować podpowiedzi – jeśli 
to konieczne, nawet liczne. Prowadzący powinien również zwracać uwagę, żeby senior 
nigdy nie pozostawał sam z trudnością, której nie jest w stanie rozwiązać. 

O co tak naprawdę chodzi? 

Czyli: wysiłek poznawczy, poczucie własnej wartości i dobry humor

Dobrą praktyką jest unikanie poprawiania seniora, nawet jeśli wykonuje zadanie nie 
do końca poprawnie. Proponowane zajęcia nie mają charakteru sprawdzianu z wiedzy 



13 

i umiejętności, najważniejszy jest wysiłek poznawczy, jaki senior podejmuje. Należy 
zadbać o to, by senior nie czuł się oceniany. Osoby z zaburzeniami poznawczymi mogą 
mieć problem z prawidłowym wykonywaniem poszczególnych ćwiczeń, a w sytuacji 
poprawiania ich lub pokazywania, że sobie nie radzą, ich samoocena i wiara w siebie 
znacząco się obniża. Przekłada się to zarówno na zaangażowanie seniora w zajęcia, jak 
i jego codzienne funkcjonowanie, co jest znacznie gorsze. Przede wszystkim ważne 
jest, żeby doceniać choćby najmniejszy wysiłek włożony przez seniora w wykonanie 
zadania. W ten sposób wzmacnia się poczucie własnej wartości uczestnika zajęć. 
Jest to szczególnie ważne u osób z zaburzeniami poznawczymi.

W czasie zajęć warto zaproponować seniorowi jakąś aktywność ruchową. Jeżeli po-
siada on ograniczenia fizyczne, należy skupić się na tych czynnościach, które nadal 
jest w stanie wykonywać. Nawet niewielka aktywność fizyczna korzystnie oddziałuje 
nie tylko na mięśnie i stawy, ale również na umysł. Dodatkowo poprawia samopoczu-
cie seniora i pozytywnie wpływa na jego opinię dotyczącą własnego stanu zdrowia, 
zwiększając ogólną satysfakcję z życia.

Kończąc trening, warto zadbać, by jego zakończenie sprawiło seniorowi przyjemność 
i by po treningu był w dobrym nastroju. Można w tym celu zaproponować ćwiczenia 
wykorzystujące muzykę, aktywność ruchową lub przyjemną rozmowę. Ważne, żeby 
po zakończeniu zajęć dowiedzieć się, jak senior czuł się w trakcie ćwiczeń, czy się 
mu podobały i czy jest zadowolony z tego spotkania. Warto docenić zaangażowanie 
seniora i podziękować za włożony wysiłek. Pozytywne skojarzenia związane z trenin-
giem ułatwią seniorowi udział w następnym.

Język – prostota i pułapka infantylizacji

Prowadząc zajęcia, należy upraszczać język – budować proste i konkretne komuni-
katy, unikać zdań zbyt złożonych gramatycznie. Ważne też, żeby nigdy nie zwracać 
się do seniora, jak do dziecka – prostota języka nie jest przecież równoznaczna ze 
stosowaniem zdrobnień i infantylizacją przekazu. Chcąc wzmocnić jego zrozumienie, 
należy najpierw nawiązać z seniorem kontakt wzrokowy. W ten sposób można przy-
ciągnąć i utrzymać uwagę seniora. Ważne też, by mówić wolno i wyraźnie, nie podno-
sząc przy tym głosu. Komunikaty dobrze wspierać gestem i odpowiednią intonacją.

Osoby z zaburzeniami poznawczymi często zmagają się z niższym tempem przetwa-
rzania informacji. Prowadząc zajęcia z seniorem, trzeba zdawać sobie z tego sprawę 
i uzbroić się w cierpliwość. Nie należy oczekiwać od seniora natychmiastowej odpo-
wiedzi, a tempo pracy podczas zajęć zawsze należy dostosowywać do jego możliwo-
ści. Najczęściej oznacza to, że prowadzący musi je zwolnić. 

Chociaż w naszych materiałach można napotkać ćwiczenia, które wyglądem lub 
treścią przypominają zadania dla dzieci, jak chociażby wykorzystane wiersze Jana 
Brzechwy i Wandy Chotomskiej czy obrazki w zadaniach dotyczących wyszukiwania 
różnicy, nigdy nie wolno dawać odczuć seniorowi uczestniczącemu w zajęciach, że 
nie jest traktowany poważnie. Taki dobór materiałów wynika z konieczności uprasz-
czania zadań dla osób chorujących na zaburzenia poznawcze lub zespoły otępienne. 
W tym kontekście znów ujawnia się ważna rola prowadzącego zajęcia, który powi-
nien odpowiednio wprowadzić ćwiczenie, tłumacząc jego cel i ewentualnie chwilę 
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rozmawiając na temat skojarzeń seniora z treścią materiału stanowiącego bazę dla 
zadania. Może senior pamięta, jak czytał wiersze Brzechwy swoim dzieciom? A może 
pamięta je z własnego dzieciństwa? Istotne, by dobrze uzasadnić wybór ćwiczenia 
i pokazać seniorowi, że jest traktowany stosownie do swojego wieku.

APLIKACJE MEMO

Tworząc scenariusze do pracy z seniorami, zależało nam, by były zróżnicowane, an-
gażujące, a także by poszerzały doświadczenia i wiedzę uczestników zajęć. Dlatego 
zdecydowałyśmy się wpleść w scenariusze ćwiczenia wykorzystujące aplikacje na ta-
blet: Memo Trening, Memo Dzień i Memo Pamiątki. Jest to rodzina trzech aplikacji stwo-
rzonych do ćwiczenia funkcji poznawczych przez seniorów. Twórcą narzędzia jest 
konsorcjum składające się z Uniwersytetu SWPS, Fundacji Stocznia, Laboratorium 
EE i Miasta Gdynia. Aplikacje działają wyłącznie na tabletach (dowolnej marki i wiel-
kości). Wszystkie trzy aplikacje są dostępne za darmo w sklepach GooglePlay oraz 
AppStore. Najłatwiej pobrać je poprzez stronę projektu Siłownia Pamięci, gdzie także 
można zapoznać się z opisem każdej z nich. 

W kilku miejscach scenariuszy zebranych w tej publikacji za pomocą ikony   
oznaczyłyśmy miejsca, w których warto skorzystać z aplikacji Memo. Zachęcamy, by 
wpleść je na stałe do treningów pamięci seniora i traktować jako rozszerzenie scena-
riuszy – zarówno tych zgromadzonych tutaj, jak i własnych.

SIŁOWNIA PAMIĘCI

To praktyczny i bezpłatny narzędziownik zawierający materiały pomocne w przygo-
towaniu i prowadzeniu treningów umysłu z seniorami. Projekt opracowałyśmy z my-
ślą o grupowych treningach – prowadzonych np. na uniwersytetach trzeciego wieku, 
w domach opieki, klubach seniora i bibliotekach – oraz treningach prowadzonych 
w warunkach domowych – ćwiczenia indywidualne lub w parze np. z członkiem ro-
dziny. Przyjazna formuła „Siłowni Pamięci” umożliwia osobom bez żadnego doświad-
czenia – opiekunom, członkom rodziny – korzystanie z ćwiczeń, które mogą pozytyw-
nie wpłynąć na samopoczucie i kondycję poznawczą seniora. Na stronie internetowej 
projektu dostępne są scenariusze zajęć na cały rok, a także poradnik wprowadzający 
w tematykę treningów pamięci, ćwiczenia wraz kartami pracy oraz trzy aplikacje 
Memo do pracy na tabletach, stworzone we współpracy z osobami starszymi.

Wszystkie materiały (do pobrania bezpłatnie) znajdują się na stronie  
www.silowniapamieci.pl.

https://www.silowniapamieci.pl/aplikacje-memo
https://www.silowniapamieci.pl/aplikacje-memo
https://www.silowniapamieci.pl/aplikacje-memo
https://www.silowniapamieci.pl/aplikacje-memo
http://www.silowniapamieci.pl.
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INSTRUMENTY MUZYCZNE

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, nożyczki, tablet lub komputer z do-
stępem do internetu, opcjonalnie: flamastry

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. Muzyczny duet

FUNKCJA: stymulacja motoryczna, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Dzisiejszy trening będzie dotyczył instrumentów muzycznych. Ważne, żebyś wykony-
wał ćwiczenia wspólnie z seniorem. Usiądźcie wygodnie i rozluźnijcie się. Wyobraźcie 
sobie, że jesteście muzykami. Najpierw wcielcie się w duet pianistów: przyjmijcie 
oboje postawę pianisty grającego na fortepianie – wyprostujcie plecy, wyciągnijcie 
ręce i naśladujcie ruchy dłoni oraz palców muzyka. Nie muszą to być ruchy bardzo 
precyzyjne. Wyobraźcie sobie, że dajecie koncert, i pokażcie całym swoim ciałem za-
angażowanie artysty w graną muzykę. Spróbujcie oddać, co dzie-
je się z jego stopami, rękoma, dłońmi, palcami oraz tułowiem. 
A teraz naśladujcie kolejno skrzypka, gitarzystę, saksofonistę, 
flecistę, trębacza.

Ćwiczenie to może wywołać wasze rozbawienie. I dobrze! Może 
jednak też wzbudzać skrępowanie, wstyd lub opór seniora. 
Możesz pomóc mu się przełamać: zainicjuj naśladowanie 
muzyków, pokaż ruchy, które muzyk z danym instrumentem 
wykonuje. Zachęcaj go do naśladowania twoich ruchów. Możesz 
się przy tym kołysać, tańczyć, mruczeć, nucić. Inicjując ćwiczenia, 
zwiększasz szansę na ich wykonanie przez seniora.

ĆWICZENIE 2. Znany muzyk

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Zainicjuj z seniorem krótką rozmowę na temat muzyków w jego otoczeniu. Możecie 
porozmawiać na dowolny temat związany z nimi, np. zacznij od pytania, czy senior 
grał na jakimś instrumencie. Na jakim? A może ktoś z jego rodziny, przyjaciół lub 
znajomych? Możesz też zacząć rozmowę innym pytaniem, np. o ulubiony instrument 
muzyczny seniora. A może jest jakiś, którego nie lubi?

ZAPAMIĘTAJ! Fizyczne 
ćwiczenia rozgrzewkowe 
zawsze wykonuj razem 
z seniorem. To ważne, 
żebyś podczas treningu 
nie był nauczycielem 
lub ekspertem, lecz jego 
współuczestnikiem – kimś 
kto towarzyszy, a nie 
nadzoruje i ocenia.
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ROZGRZEWKA

ĆWICZENIE 1. Jaki to instrument?

FUNKCJA: językowa, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj kartę pracy  KARTA PRACY 1 – WARIANT PODSTAWOWY, na których umiesz-
czone zostały różne instrumenty muzyczne. 

Jeżeli jest to możliwe, poproś seniora o pomoc w przygotowaniu ćwiczenia: przetnij-
cie karty pracy wzdłuż zaznaczonych linii tak, by na jednym obrazku znajdował się 
jeden instrument. Rozłóż przed seniorem wydrukowane obrazki. Poproś go, by spró-
bował nazwać instrumenty znajdujące się na kartach.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej 
jako wariant łatwiejszy lub wybierz 4 zdjęcia instrumen-
tów, co do których wiesz, że mogą być one znane senioro-
wi. Jeżeli nie rozpoznaje żadnego z nich, pomóż mu, np. 
pytając, czy to jest gitara? Czy pianino? Czy skrzypce? Po-
łóż przed seniorem tylko jeden obrazek lub wskaż dłonią, 
o który instrument pytasz – w ten sposób skupisz jego 
uwagę na właściwym przedmiocie.

ĆWICZENIE 2. Muzyczna kreska

FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj kartę pracy   KARTA PRACY 2 – WARIANT PODSTAWOWY. Poproś seniora, 
by odrysował dwa wybrane instrumenty na kartach pracy, korzystając z pomocniczej 
linii. Pozwól mu wybrać, które z instrumentów odrysuje. Jeżeli sprawia to trudność, 
pokaż, w jaki sposób może to zrobić – wybierz dla siebie kartę i odrysuj kształt 
instrumentu. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Poproś seniora, by odrysował przynajmniej 4 dowolne instrumenty. 
Pozwól mu wybrać, które z nich odrysuje. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zachęć seniora, by odrysował przynajmniej jeden wybrany przez siebie 
instrument. Jeżeli senior nie jest w stanie odrysować go samodzielnie, pokaż, 
w jaki sposób poprowadzić linię. Przyjrzyj się wykonanej pracy seniora i wskaż 
wszystkie pozytywne cechy jego rysunku. Doceń fragmenty instrumentu, któ-
re mogły być dla niego trudne do odtworzenia.

Rysunki na kartach pracy są podpisane, ponieważ może to być przydatne w kolejnym 
zadaniu („Puzzlowy kompozytor”). W ramach tego ćwiczenia możesz dodatkowo po-
prosić seniora, by głośno odczytał nazwy instrumentów. Jeżeli jest to niemożliwe, 
przeczytaj mu je na głos. 

ZAPAMIĘTAJ! Prosząc 
seniora o nazwanie 
zilustrowanego 
przedmiotu, zawsze 
dbaj o to, by w jego polu 
widzenia był wyłącznie ten 
konkretny obrazek.
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ĆWICZENIA

ĆWICZENIE 1. Niezgrany zespół 

FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmocnienie uwagi

Korzystając z kolejnej karty pracy   KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWOWY, po-
proś seniora, by odnalazł 7 różnic między obrazkami.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy (9 różnic). 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy (5 różnic). W razie potrzeby aktywnie wspieraj seniora, wskazując na po-
szczególne elementy obrazu. Jeżeli to ćwiczenie jest dla niego za trudne na 
dzisiaj, sam pokaż mu różnice, dopytując, czy dobrze widzisz, np. „Pani Tereso, 
tutaj grzechotki mają zygzak, a tutaj już nie, dobrze widzę?”

ĆWICZENIE 2. Puzzlowy kompozytor 

FUNKCJA: językowa, orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmocnienie uwagi

Skorzystaj z następnej karty pracy   KARTA PRACY 4 – WARIANT PODSTAWOWY. Za-
daniem seniora jest połączenie rozsypanych sylab w taki sposób, by powstały z nich 
nazwy 8 instrumentów muzycznych. Możesz podpowiedzieć seniorowi, że pierwsza 
sylaba oznaczona jest dużą literą, a ostatnia kończy się kropką. Zwróć jego uwagę na 
kształty oraz kolory puzzli – muszą do siebie pasować. Jeżeli nie masz dostępu do 
kolorowej drukarki, zaznacz kolory flamastrem na obrzeżu puzzla. Poproś seniora, by 
wypisywał na kartce wszystkie odnalezione instrumenty. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy (12 instrumentów). Seniorowi ułatwi zadanie wypisywanie na kartce 
już odczytanych instrumentów i przekreślanie wykorzystanych sylab.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy (4 instrumenty). W razie potrzeby podpowiadaj seniorowi, zwracając jego 
uwagę na duże litery, kropki na końcu sylab oraz kształt i kolor puzzli. 

ĆWICZENIE 3. Ostatnie skrzypce

FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmocnienie uwagi

Rozłóż na stole elementy z kart pracy 1, 2 i 4, z których korzystaliście podczas tre-
ningu. Poproś seniora o pomoc w uporządkowaniu materiałów i pogrupowaniu ich 
tematycznie, np.: zdjęcie instrumentu + odpowiadający mu rysunek + puzzle tworzą-
ce jego nazwę.
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ZAKOŃCZENIE

Korzystając z dostępu do internetu, znajdź i odtwórz dźwięki, jakie wydają poszcze-
gólne instrumenty:

• gitara

• skrzypce

• puzon

• saksofon

• cymbałki

• klarnet

• trąbka

• fortepian

• akordeon

• harfa

• tamburyn

• werbel

Podobnie jak w pierwszym ćwiczeniu tego treningu, słuchając dźwięków wydawa-
nych przez poszczególne instrumenty, możecie wykonywać ruchy tak, jakbyście to 
wy na nich grali.

Zapytaj seniora, jak mu się podobał wasz wspólny trening. Co podobało mu się naj-
bardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi odczuciami. Doceń zaangażowanie senio-
ra i podziękuj za wspólną pracę.

https://www.youtube.com/watch?v=7JgRLxG8THA
https://www.youtube.com/watch?v=va2EjiLU4lY
https://www.youtube.com/watch?v=R0KnU92ST-A
https://www.youtube.com/watch?v=p1auYmzcymc
https://www.youtube.com/watch?v=lwnC1UVjjX0
https://www.youtube.com/watch?v=HWeC6_srMk8
https://www.youtube.com/watch?v=BIrR_AH_hjE
https://www.youtube.com/watch?v=-OgwELx698E
https://www.youtube.com/watch?v=yVF5TYfUeVs
https://www.youtube.com/watch?v=dAKY_sTd-b4
https://www.youtube.com/watch?v=aenK0FN4cww
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MORSKIE OPOWIEŚCI

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, nożyczki, tablet z dostępem do 
internetu, opcjonalnie: flamastry

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. Na fali

FUNKCJA: stymulacja motoryczna, orientacja wzrokowo-przestrzenna

W ramach dzisiejszego treningu przeniesiecie się do morskiego świata. Usiądźcie 
wygodnie i rozluźnijcie się. Wyobraźcie sobie, że obserwujecie spokojnie falującą po-
wierzchnię morza. Waszym zadaniem jest naśladowanie płynących fal. Użyjcie do 
tego rąk i dłoni. Spróbujcie również oddać dźwięk szumu wody. Po chwili zacznij 
naśladować fale różnego rodzaju: delikatne, silne, mocne, powolne. Zachęcaj seniora, 
aby powtarzał twoje ruchy. Możesz się przy tym kołysać, wydawać odgłosy szumią-
cych fal. Pamiętaj, że inicjując ćwiczenia i wykonując je wspólnie z seniorem, zwięk-
szasz szansę na jego zaangażowanie.

ĆWICZENIE 2. Reminimare

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Rozpocznij z seniorem rozmowę na temat jego wspomnień lub 
skojarzeń związanych z morzem. Możesz zacząć od pytania, czy 
senior był kiedyś nad morzem. A może dokładnie pamięta miej-
sce, w którym to było? Możesz również zapytać seniora, czy wo-
lał spędzać wakacje nad morzem czy może w górach lub nad 
jeziorem? Może chciałby się z tobą podzielić jakimś szczególnym 
wspomnieniem związanym z pobytem nad morzem?

ROZGRZEWKA

ĆWICZENIE 1. Nad poziomem morza

FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, językowa

Wydrukuj karty pracy   KARTA PRACY 1 – WARIANT PODSTAWOWY: bazę przedstawia-
jącą falę i kartę z umieszczonymi obrazkami o tematyce morskiej. 

Jeżeli jest to możliwe, poproś seniora o pomoc w przygotowaniu bazy ćwiczenia: jego 
zadaniem będzie narysowanie fali – poziomu morza – według wzoru przygotowane-
go w karcie pracy. 

ZAPAMIĘTAJ! Nie musisz 
zadawać seniorowi 
dokładnie tych samych 
pytań – wymienione 
w ćwiczeniu stanowią 
wyłącznie propozycję. 
Zadając pytania, 
pomagasz seniorowi 
w dotarciu do wspomnień 
i wiedzy, o które pytasz. 
Jednocześnie postaraj się 
tak poprowadzić dialog, 
żeby miał charakter 
swobodnej rozmowy. 
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W kolejnym kroku wytnijcie wspólnie obrazy. Poproś seniora o nazwanie poszcze-
gólnych przedstawień, np. latarnia morska, koło ratunkowe, statek. Jeżeli senior ma 
trudności z ich rozpoznaniem, pomóż mu je nazwać lub skorzystaj z   KARTY PRACY 

1 – WARIANT ŁATWIEJSZY.

Następnie wspólnie z seniorem umieśćcie poszczególne obrazki odpowiednio do 
poziomu morza: ilustracje, które przedstawiają rzeczy lub zwierzęta znajdujące się 
najczęściej pod wodą, ułóżcie pod falą, a te mieszczące się przeważnie nad wodą 
umieśćcie nad nią.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy – bazy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. Możesz dodatkowo poprosić seniora o pogrupowanie tematyczne 
poszczególnych obrazków, np. rzeczy związane ze statkiem, roślinność, zwie-
rzęta itd. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy – ilustracje zostały w nich celowo opisane tak, by pomóc seniorowi nazwać 
to, co na nich widzi. Jeżeli osoba, z którą ćwiczysz, ma problemy z czytaniem, 
pomóż jej nazwać przedmioty. W tym celu możesz przeczytać na głos podpisy 
znajdujące się pod ilustracjami i poprosić o ich powtórzenie. 

ĆWICZENIE 2. Widziałam ryby cień

FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmocnienie uwagi

Wydrukuj kartę pracy  KARTA PRACY 2 – WARIANT PODSTAWOWY. Do każdej ryby 
przypisany jest jeden cień. Zadaniem seniora jest połączenie rysunków w pary (ryba 
i jej cień). W tabelce pod obrazkami wpisz dopasowane litery. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Wspólnie z seniorem spróbujcie odgadnąć gatunki ryb przedstawione 
na obrazkach.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. W tym wariancie senior może połączyć elementy w pary, rysując między 
nimi linie lub strzałki. Możesz ułatwić seniorowi zadanie, wycinając przedsta-
wienia ryb i cieni. Dzięki temu senior będzie mógł dopasować obrazki, przy-
mierzając je do siebie. 
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ĆWICZENIA 

ĆWICZENIE 1. Morskie porzekadła 

FUNKCJA: językowa

Wydrukuj kartę pracy   KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWO-

WY i poproś seniora, by uzupełnił morskie przysłowia. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej 
jako wariant trudniejszy lub z aplikacji Memo Trening na 
tablet. Wybierz ćwiczenie „Morskie przysłowia” w temacie 
„Morze”. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej 
jako wariant łatwiejszy, w której brakujące wyrazy zostały 
zastąpione obrazkami. 

ĆWICZENIE 2. Morze zrobi różnicę

FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmocnienie uwagi 

Wydrukuj kartę pracy   KARTA PRACY 4 – WARIANT PODSTAWOWY i poproś seniora, 
by uważnie przyjrzał się obrazkom umieszczonym w rzędach. W każdym z nich jedno 
przedstawienie nie pasuje do reszty. Zadaniem seniora jest odnalezienie różniącego 
się rysunku i skreślenie go. Zapytaj, czym wskazany obrazek różni się od pozostałych 
w danym wierszu. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Jeżeli seniorowi trudno jest znaleźć różnicę, wskaż ją, opisując dokładnie 
element, który odróżnia go od pozostałych rysunków w wierszu.

ĆWICZENIE 3. Na ryby!

Wydrukuj kartę pracy   KARTA PRACY 5 – WARIANT PODSTAWOWY i poproś seniora 
o policzenie wszystkich ryb znajdujących się na obrazku.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej 
jako wariant trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej 
jako wariant łatwiejszy. W razie potrzeby możesz pomóc 
seniorowi, wskazując kolejne ryby i głośno licząc razem 
z nim.

MEMO to rodzina trzech 
aplikacji na tablet, 
stworzona dla seniorów 
i z ich udziałem. Jedną 
z nich jest Memo Trening 
- aplikacja zawierająca 
różnorodne ćwiczenia, 
które stymulują działanie 
umysłu. Więcej informacji 
znajdziesz na stronie 
projektu. 

ZAPAMIĘTAJ! Jeżeli senior 
nie jest w stanie wykonać 
jakiegoś zadania – nic nie 
szkodzi, możecie przejść 
do kolejnego ćwiczenia. 

http://www.silowniapamieci.pl/aplikacje-memo
http://www.silowniapamieci.pl/aplikacje-memo
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ZAKOŃCZENIE

Korzystając z dostępu do internetu, znajdź i zaprezentuj seniorowi znany przebój 
Zbigniewa Wodeckiego „Chałupy welcome to”. Poproś seniora o przypomnienie so-
bie, kto śpiewa ten utwór lub jaki jest jego tytuł. Zapytaj, z czym seniorowi kojarzy 
się ta piosenka lub jakie inne nadmorskie miejscowości zna (poproś o wymienienie 
kilku). Przy odtwarzaniu piosenki możecie wspólnie zatańczyć (również siedząc na 
krześle). 

Zapytaj seniora, jak mu się podobał wasz wspólny trening. Co podobało mu się naj-
bardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi odczuciami. Doceń zaangażowanie senio-
ra i podziękuj za wspólną pracę. 
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Karta pracy 3, poziom podstawowy

Trening „morskie opowieści”

Wybiera się jak ............ ..... ...........

Na  i rak ryba ....................

Nie ma ryby bez , a człowieka bez złości..............

.............. psuje się od głowy

Co ma pływać, nie ...............

Nie ma złych statków, są tylko kiepscy ....................

Wielu oskarża , choć wiatr zawinił..................

Czuję się jak  w wodzie............

Człowiek bez swobody jest jak bez wody............. 

Gdy za dużo wędzisz , to ją ususzysz............

Gość i  trzeciego dnia cuchną .............

Gruba  dnem chodzi ............

KARTA PRACY 3
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Karta pracy 3, poziom trudniejszy

Trening „morskie opowieści”

Wybiera się jak ............ ..... ...........

Na  i rak .................... .............

Nie ma ryby bez , a człowieka bez złości..............

.............. ............. psuje się od 

Co ma pływać, nie ...............

Nie ma złych statków, są tylko kiepscy ....................

Wielu oskarża , choć wiatr zawinił..................

Czuję się jak  w wodzie............

Człowiek bez  jest jak bez wody............. ............. 

Gdy za dużo wędzisz , to ją ususzysz............

Gość i  trzeciego dnia ............. .............

Gruba  dnem chodzi ............

KARTA PRACY 3
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Karta pracy 3, poziom łatwiejszy

Trening „morskie opowieści”

Wybiera się jak sójka za 

Na bezrybiu i rak 

psuje się od głowy

Czuję się jak 

Nie ma bez ości

w wodzie

KARTA PRACY 3
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KARTA PRACY 4
Karta pracy 4/ poziom podstawowy

Trening „morskie opowieści”

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4
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karta pracy

WARIANT 
TRUDNIEJSZY

KARTA PRACY 4
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

KARTA PRACY 4



59

karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY 

KARTA PRACY 5
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karta pracy

WARIANT 
TRUDNIEJSZY

KARTA PRACY 5
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

KARTA PRACY 5



62SIŁOWNIA PAMIĘCI – projekt realizowany przez Fundację Stocznia, więcej materiałów na www.silowniapamieci.pl

NA STRAGANIE – CZ. 1

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, nożyczki, tablet z dostępem do 
internetu, kilka warzyw i/lub owoców, opcjonalnie: flamastry

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. Smak zdrowia

FUNKCJA: stymulacja sensoryczna

Do tego ćwiczenia potrzebnych będzie kilka prawdziwych owoców i/lub warzyw. 
Rozłóż produkty przed seniorem i poproś, by je po kolei dotykał oraz wąchał. Za 
każdym razem pytaj seniora, czy dotknięty owoc jest np. twardy/miękki, okrągły/
kanciasty/smukły, jaki ma kolor i czy pachnie. Następnie zachęć seniora do spróbo-
wania poszczególnych produktów (oczywiście tylko tych jadalnych na surowo). Na 
koniec dowiedz się, które z nich smakowały mu najbardziej, a które nie przypadły 
mu do gustu.

ĆWICZENIE 2. Wizyta na straganie

FUNKCJA: stymulacja pamięci, językowa 

Zainicjuj z seniorem rozmowę na temat straganu. Na początku możesz zapytać o to, 
co można kupić na targu i czy senior robił kiedyś zakupy w takim miejscu? Spróbuj 
się dowiedzieć, co zwykle kupował oraz kto w jego domu najczęściej robił zakupy.

ROZGRZEWKA

ĆWICZENIE 1. Tajemniczy warzywniak

FUNKCJA: językowa, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karty pracy   KARTA PRACY 1 – WARIANT PODSTAWOWY oraz   KARTA 

PRACY 1 – NAZWY WARZYW. Jeżeli jest to możliwe, poproś seniora o pomoc w przy-
gotowaniu ćwiczenia: przetnijcie wydrukowane karty wzdłuż zaznaczonych linii. Ro-
złóż przed seniorem obrazki z warzywami oraz karty z ich nazwami. Poproś go, by 
spróbował nazwać przedstawione warzywa. Następnie zachęć seniora, żeby dopaso-
wał obrazek do odpowiedniego podpisu. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant podsta-
wowy. Poproś seniora, aby spróbował nazwać warzywa, nie korzystając z wy-
drukowanych nazw produktów. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Dopasuj podpisy do obrazków, a następnie pomóż seniorowi nazwać 
warzywa.
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ĆWICZENIE 2. Dwa kosze

FUNKCJA: językowa, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karty pracy   KARTA PRACY 2 – WARIANT PODSTAWO-

WY oraz   KARTA PRACY 2 – KATEGORIE. Jeżeli jest to możliwe, 
poproś seniora o pomoc w przygotowaniu ćwiczenia: przetnij-
cie wydrukowane karty wzdłuż zaznaczonych linii. Ułóż przed 
seniorem przygotowane obrazki owoców oraz warzyw z po-
przedniego ćwiczenia. Zadaniem seniora jest dopasowanie pro-
duktów znajdujących się na kartach do odpowiedniej kategorii 
(warzywa/owoce).

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej 
jako wariant podstawowy,   KARTY PRACY 2 – KATEGO-

RIE oraz z   KARTY PRACY 2 – NAZWY OWOCÓW. Zanim 
poprosisz seniora o przyporządkowanie produktów do 
odpowiednich kategorii, jego zadaniem będzie rozpozna-
nie wydrukowanych owoców i dopasowanie do nich odpo-
wiednich kart z nazwami.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej 
jako wariant łatwiejszy. 

ĆWICZENIA 

ĆWICZENIE 1. Dzień targowy 

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci, wzmocnienie uwagi

W tym ćwiczeniu skorzystaj z umieszczonego poniżej wiersza Jana Brzechwy „Na 
straganie” oraz z użytych w pierwszym ćwiczeniu kart przedstawiających warzy-
wa. Zadaniem seniora jest powtarzanie po tobie pojedynczych wersów wiersza oraz 
wskazywanie odpowiednich warzyw, które się w danym fragmencie pojawiają. Np. 
gdy przeczytasz „Pan tak więdnie, panie koprze”, senior powinien po tobie powtó-
rzyć, a gdy to uczyni, poproś, by wskazał koper na rozłożonych obrazkach.

Na straganie w dzień targowy 
Takie słyszy się rozmowy:
„Może pan się o mnie oprze, 
Pan tak więdnie, panie koprze”.
„Cóż się dziwić, mój szczypiorku, 
Leżę tutaj już od wtorku!”
Rzecze na to kalarepka: 
„Spójrz na rzepę - ta jest krzepka!”

Groch po brzuszku rzepę klepie: 
„Jak tam, rzepo? Coraz lepiej?”
„Dzięki, dzięki, panie grochu, 

KARTY z owocami 
i warzywami zachowaj do 
pracy w ramach kolejnego 
treningu – Na straganie 
- cz. 2. Możesz też 
wykorzystywać je w innych 
ćwiczeniach poznawczych 
niezwiązanych 
z treningami w ramach 
Siłowni Pamięci, np. 
wydrukuj karty podwójnie 
i użyj w grze memory. 
A może masz pomysł na 
alternatywne zastosowanie 
innych elementów ćwiczeń 
z naszych treningów? Nie 
wahaj się – korzystaj z nich 
kreatywnie! 
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Jakoś żyje się po trochu. 
Lecz pietruszka - z tą jest gorzej: 
Blada, chuda, spać nie może”.
„A to feler” - 
Westchnął seler.
Burak stroni od cebuli, 
A cebula doń się czuli:
„Mój buraku, mój czerwony, 
Czybyś nie chciał takiej żony?”

Burak tylko nos zatyka: 
„Niech no pani prędzej zmyka, 
Ja chcę żonę mieć buraczą, 
Bo przy pani wszyscy płaczą”.
„A to feler” - 
Westchnął seler.
Naraz słychać głos fasoli: 
„Gdzie się pani tu gramoli?!”

„Nie bądź dla mnie taka wielka” - 
Odpowiada jej brukselka.
„Widzieliście, jaka krewka!” - 
Zaperzyła się marchewka.
„Niech rozsądzi nas kapusta!” 
„Co, kapusta?! Głowa pusta?!”

A kapusta rzecze smutnie: 
„Moi drodzy, po co kłótnie, 
Po co wasze swary głupie, 
Wnet i tak zginiemy w zupie!”
„A to feler” - 
Westchnął seler.

Kończąc ćwiczenie, zapytaj seniora, czy zna ten utwór. A może pamięta, jaki jest jego 
tytuł lub kto jest jego autorem? 

Wariant trudniejszy: zadaniem seniora jest powtarzanie dwóch wersów czy-
tanego przez ciebie utworu i wybranie spośród wszystkich wydrukowanych 
kart (również owoców) tego warzywa, o którym mowa w danym dwuwierszu. 

Wariant łatwiejszy: zadaniem seniora jest wyłącznie dopasowanie obrazków 
do bohaterów wiersza – kopru, szczypiorku, kapusty itd. Jeżeli jest to dla se-
niora zbyt trudne, pomóż mu zidentyfikować warzywa występujące w wierszu, 
wskazując je na kartach.

ĆWICZENIE 2. Jarskie przysłowia

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest uzupełnienie przysłów i powiedzeń.
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Wariant trudniejszy: wykorzystaj aplikację   MEMO TRENING na tablet i w te-
macie „Zakupy i gotowanie” wybierz ćwiczenie „Quiz kulinarny”.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy.

ĆWICZENIE 3. Liczyrzepa

FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmocnienie uwagi

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 4 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest policzenie wszystkich warzyw i owoców znajdujących się na obrazku.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Możesz pomóc seniorowi, wskazując kolejne produkty i głośno licząc ra-
zem z nim.

ZAKOŃCZENIE

Korzystając z dostępu do internetu, znajdź piosenki, w których występują owoce lub 
warzywa, np.:

1. „Zakazany owoc”, wyk. Krzysztof Antkowiak 
2. „Czerwone jabłuszko”, piosenka ludowa 
3. „Kto Tobie dał”, wyk. Andrzej Zaucha 
4. „Niech no tylko zakwitną jabłonie”, wyk. Halina Kunicka 
5. „Czerwone jagody”, wyk.Guzowianki 
6. „Ballada o malinach”, wyk. Wojciech Młynarski 

Odtwórz fragmenty poszczególnych utworów i za każdym ra-
zem pytaj seniora, jaki owoc w nim wystąpił. Dowiedz się, czy 
rozpoznaje on daną piosenkę.

Zapytaj seniora, jak mu się podobał wasz wspólny trening. Co 
podobało mu się najbardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi 
odczuciami. Doceń zaangażowanie seniora i podziękuj za wspól-
ną pracę. 

ZAPAMIĘTAJ! Możesz 
wykorzystać moment 
słuchania utworów 
muzycznych do aktywnego 
spędzania czasu, np. 
spróbujcie wspólnie 
zatańczyć w rytm melodii 
(nie musicie wstawać 
z krzeseł).

https://www.youtube.com/watch?v=PYkJcB2xMcY
https://www.youtube.com/watch?v=vub9etf5uGU
https://www.youtube.com/watch?v=uykyJNK-3Zs
https://www.youtube.com/watch?v=lOZv-HYWkmc
https://www.youtube.com/watch?v=MZ7lmNOiNSM
https://www.youtube.com/watch?v=P-cWlN-uoos
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karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY 

KARTA PRACY 1
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karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY 

KARTA PRACY 1



68

karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY Karta pracy 1/ poziom podstawowy, łatwiejszy

szczypiorek

kalarepka rzepa

groch pietruszka

seler burak

cebula fasola

brukselka marchewka

kapusta

koper

Trening „na straganie cz. 1”

KARTA PRACY 1 – NAZWY WARZYW
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

KARTA PRACY 1
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

KARTA PRACY 1
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karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY 

KARTA PRACY 2
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karta pracy

WSZYSTKIE 
WARIANTY 

Karta pracy 2/ poziom podstawowy, łatwiejszy

jabłko gruszka

banan kiwi

winogrona ananas

truskawka malina

cytryna

Trening „na straganie cz. 1”

KARTA PRACY 2 – NAZWY OWOCÓW
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karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY 

KARTA PRACY 2 – KATEGORIE
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WARIANT 
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KARTA PRACY 2
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karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY 

Karta pracy 3/ poziom podstawowy

Ni z gruszki, ni z ...........................
 na wierzbie..........................

Pierwsze  – robaczywki..........................
Wpaść jak  w kompot..........................
Na święty Antoni pierwsza się jagódka zapłoni.
I kwaśne  robak toczy......................
Panna młoda jak ......................
Głowa pusta jak ......................
Jakie , taka skórka, jaka matka, taka córka......................
Gdy przyjdzie święty Antoni, znać  na jabłoni.....................
Stłuc kogoś na kwaśne ..........................
Kwaszona  sama idzie w usta.........................
Niedaleko pada  od jabłoni..........................
Wpuścić kogoś w ..........................
Zakazany  najlepiej smakuje..........................
Jedz warzywa i  - zyskasz przez to nowe moce!......................
Groch z ........................
Cierpliwość jest gorzka, ale jej  są słodkie..........................
Jedno  dziennie trzyma lekarza z daleka ode mnie....................

Trening „na straganie cz. 1”

KARTA PRACY 3
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WARIANT 
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KARTA PRACY 3
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

KARTA PRACY 3
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karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY 

KARTA PRACY 4



79

karta pracy

WARIANT 
TRUDNIEJSZY

KARTA PRACY 4
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

KARTA PRACY 4
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NA STRAGANIE – CZ. 2

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy (również z treningu „Na straganie – cz. 1”), przybory do 
pisania, nożyczki, flamastry, owoce i warzywa do sałatki

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. Smakosz

FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymulacja sensoryczna 

Korzystając z kart pracy z poprzedniego treningu   NA STRAGANIE – CZ. 1, KARTY 

PRACY 1 i 2, rozłóż przed seniorem wycięte obrazki przedstawiające: marchewkę, jabł-
ko, malinę, winogrono, cytrynę, gruszkę. Waszym zadaniem będzie pokazywanie, 
w jaki sposób można jeść poszczególne warzywa i owoce. Spróbujcie oddać miny, 
jakie mogłyby towarzyszyć ich spożywaniu. Poproś seniora, żeby spróbował opisać 
poszczególne produkty. Możesz mu pomóc, pytając, czy dany owoc/warzywo jest 
twardy czy miękki, słodki czy kwaśny, podłużny czy okrągły. A może senior jest w sta-
nie opisać, jak pachnie? 

ĆWICZENIE 2. Kolorowy zawrót głowy

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Rozłóż przed seniorem karty pracy z poprzedniego treningu   NA STRAGANIE – CZ. 1, 

KARTY PRACY 1, 2. Poproś go, by pogrupował karty z warzywami i owocami pod wzglę-
dem kolorów: zielony, czerwony, żółty. Jeżeli nie masz możliwości wydruku materia-
łów na kolorowo, w rogu każdej z kart nanieś flamastrami kolor charakterystyczny 
dla danego warzywa/rośliny.

ROZGRZEWKA

ĆWICZENIE 1. Dwie połówki jabłka

FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna

Do tego ćwiczenia również wykorzystaj karty pracy z poprzedniego treningu   NA 

STRAGANIE – CZ. 1,   KARTY PRACY 1 i 2 – WARZYWA, OWOCE oraz PODPISY PRODUK-

TÓW. Rozłóż przed seniorem 6 dowolnych warzyw i 4 owoce, a także pasujące do 
nich podpisy. Zadaniem seniora jest przyporządkowanie zdjęcia do rysunku i do jego 
nazwy, np. zdjęcie jabłka, rysunek jabłka, podpis „jabłko”. 

Wariant trudniejszy: wykorzystaj wszystkie karty pracy do tego zadania: wa-
rzywa i owoce. 

Wariant łatwiejszy: wykorzystaj 3 warzywa oraz 3 owoce. 
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ĆWICZENIE 2. Po nitce do jabłka

FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmocnienie uwagi

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 1 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest znalezienie właściwej drogi w labiryncie, by zagubione jabłko mogło dotrzeć 
do pozostałych owoców. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Jeżeli senior ma problem z wykonaniem zadania, pomóż mu utrzymać 
uwagę i wskazuj palcem, którędy trzeba się poruszać, by dotrzeć do grupy 
jabłek.

ĆWICZENIA

ĆWICZENIE 1. Licz na zdrowie!

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 2 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest odnalezienie i policzenie wszystkich dyni w pierwszej części ćwiczenia oraz 
wszystkich fasoli w drugiej części. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zadaniem seniora jest odnalezienie oraz policzenie wszystkich dyni 
i fasoli znajdujących się na jednym obrazku. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Dla ułatwienia w rogu ramki umieszczony jest rysunek warzywa, które 
senior ma odnaleźć.

ĆWICZENIE 2. Owocowy urodzaj

FUNKCJA: językowa

Poproś seniora, żeby podał po 3 przykłady owoców różnego rodzaju, np. leśne, mo-
rza, egzotyczne, z pestką, dojrzewające na drzewie, rosnące na krzewach itd.

Wariant trudniejszy: zadaniem seniora jest podanie po 5 przykładów.

Wariant łatwiejszy: zadaniem seniora jest podanie po 2 przykłady. Jeżeli jest 
to dla niego zbyt trudne, pomóż mu, zadając pytania, np. „Gruszka to owoc 
leśny czy może owoc z pestką?”

ĆWICZENIE 3. Różnorodności

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj kartę pracy   KARTA PRACA 3 – WARIANT PODSTAWOWY. Poproś seniora 
o znalezienie wszystkich różnic między ilustracjami.
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Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zapytaj seniora, z czym kojarzy mu się ten rysunek. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy.

ZAKOŃCZENIE 

Na zakończenie treningu przygotujcie wspólnie prostą sałatkę owocową lub warzyw-
ną. Zadbaj o to, by senior czuł się włączony w waszą wspólną pracę. W tym celu 
przydziel mu jakieś zadanie, np. obieranie marchewki (nawet jeżeli potem miałbyś 
z niej nie skorzystać).

Zapytaj seniora, jak mu się podobał wasz wspólny trening. Co podobało mu się naj-
bardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi odczuciami. Doceń zaangażowanie senio-
ra i podziękuj za wspólną pracę. 
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WARIANT 
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KARTA PRACY 1
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KARTA PRACY 1
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karta pracy

WARIANT 
TRUDNIEJSZY

KARTA PRACY 1
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WARIANT 
TRUDNIEJSZY

KARTA PRACY 1
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WARIANT 
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KARTA PRACY 1
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WARIANT 
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KARTA PRACY 1
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ZŁOTA RĄCZKA

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, nożyczki

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. Złota rączka – kto to taki?

FUNKCJE: językowa, stymulacja pamięci

Poproś seniora, by usiadł wygodnie i rozluźnił się. Dzisiejszy trening będzie dotyczył 
drobnych remontów i napraw domowych. Zainicjuj z seniorem rozmowę na temat 
tego, kim jest złota rączka. Możesz zacząć pytaniem, jak nazywa się osobę, która 
potrafi wykonać w domu wszystkie prace naprawcze, np. malowanie, naprawienie 
gniazdka czy cieknącego kranu? Spróbuj się dowiedzieć, kto w jego domu rodzinnym 
pełnił taką funkcję? Zastanówcie się, jakie narzędzia są potrzebne złotej rączce do 
pracy? Sięgnijcie do wspomnień seniora i do jego kompetencji. Czy senior potrafi 
malować ściany albo naprawić kran? 

ĆWICZENIE 2. W ciele złotej rączki 

FUNKCJE: stymulacja motoryczna, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wyobraźcie sobie, że oboje jesteście złotymi rączkami i musicie wykonać w domu kil-
ka drobnych napraw. Waszym zadaniem jest odtwarzanie ruchów, jakie wykonywali-
byście, malując ścianę pędzlem lub wałkiem, wkręcając śrubki (zwróć uwagę na pracę 
dłoni), przybijając gwoździe (tu nadgarstek jest usztywniony), a następnie gipsując 
ściany (koliste ruchy). Możesz zainicjować naśladowanie innych prac naprawczych 
lub remontowych. 

ĆWICZENIA NA ROZGRZEWKĘ

ĆWICZENIE 1. Właściwy cień

FUNKCJE: językowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 1 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest połączenie linią poszczególnych narzędzi z pasującymi do nich cieniami. Po-
proś go, by nazwał przedmioty, które widzi na obrazku i powiedział, do czego służą.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Przedstawiono na niej rysunki narzędzi oraz po 2 cienie każdego 
z nich. Zadaniem seniora jest zaznaczenie prawidłowego cienia przedmiotu. 
Poproś, by nazwał obiekty, które widzi na obrazku i powiedział, do czego służą.
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Wariant łatwiejszy: skorzystaj z kart pracy oznaczonych jako wariant łatwiej-
szy. Z karty bazowej należy wyciąć rysunki przedstawiające narzędzia. Jeżeli to 
możliwe, zaangażuj seniora w przygotowanie ćwiczenia i wspólnie wytnijcie 
rysunki. Następnie poproś go, żeby dopasował wycięte narzędzia do odpowied-
niego tła na kolejnych kartach. Zachęć seniora do przeczytania nazwy dopaso-
wywanego narzędzia. 

ĆWICZENIE 2. Dłutem i wałkiem 

FUNKCJE: językowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna 

Wydrukuj kartę pracy   KARTA PRACY 2 – WARIANT PODSTAWOWY. Poproś seniora 
o przeczytanie nazw narzędzi i akcesoriów wymienionych na dole karty pracy. Na-
stępnie zachęć, żeby dopasował podpisy przedmiotów do zawodu, w którym wyko-
rzystuje się dane narzędzie. Dla ułatwienia pod każdą z kategorii znajduje się zdjęcie 
specjalisty podczas pracy. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Poproś seniora o przeczytanie na głos wszystkich narzędzi i akceso-
riów. Kolejnym zadaniem jest dopasowanie przyrządów do zawodu. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Omów z seniorem, co widzi na zdjęciach. Możesz mu pomóc, zadając 
pytania, np. kim z zawodu jest osoba przedstawiona na fotografii? Jeżeli to 
możliwe, poproś seniora o przypisanie zdjęć do wymienionych zawodów przez 
wskazanie odpowiedniego numeru przy nazwie fachu. 

ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1. Stan magazynu 

FUNKCJE: wzmocnienie uwagi

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWOWY. Pierwszym za-
daniem seniora jest policzenie wszystkich narzędzi i akcesoriów znajdujących się na 
karcie pracy. Następnie poproś go, by policzył wszystkie przedstawione pędzle.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Najpierw poproś seniora, żeby policzył wszystkie narzędzia i akcesoria. 
Kolejnym zadaniem jest zsumowanie wszystkich śrubek. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest policzenie wszystkich narzędzi i akcesoriów. Możesz 
mu pomóc, wskazując poszczególne przedmioty i głośno licząc razem z nim. 

ĆWICZENIE 2. Porządkowanie warsztatu

FUNKCJE: językowa, orientacja wzrokowo-przestrzenna

W tym ćwiczeniu skorzystaj z tych samych kart pracy, co w poprzednim zadaniu  
 KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora jest odnalezienie 
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trzech przedmiotów, które nie pasują do pozostałych – akcesoriów malarskich i in-
nych produktów przydatnych podczas malowania. Poproś seniora, by nazwał wszyst-
kie narzędzia i wykreślił te przedmioty, które nie należą do głównej kategorii.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zadaniem seniora jest zakreślenie na obrazku wszystkich przedmio-
tów przydatnych podczas malowania. Następnie poproś, by je nazwał.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest wskazanie, które przedmioty znajdujące się na ob-
razku powinny znaleźć się w skrzynce z narzędziami. Poproś seniora, żeby 
spróbował nazwać wszystkie obiekty przedstawione na ilustracji. Jeśli będzie 
miał z tym trudność, pomóż mu – razem nazwijcie wszystkie przedmioty.

ĆWICZENIE 3. Krzyżówka murowana

FUNKCJE: językowa, stymulacja pamięci

Wydrukuj kartę pracy   KARTA PRACY 4 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora 
jest rozwiązanie krzyżówki. Rysunki pod hasłami stanowią podpowiedź. Po wypełnie-
niu krzyżówki poproś seniora, by przeczytał na głos rozwiązanie. Powtórz je po nim 
dwukrotnie – w ten sposób pokażesz, że doceniłeś wykonanie zadania.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Poproś seniora, by przeczytał na głos rozwiązanie krzyżówki. Pogratu-
luj mu dobrze wykonanego zadania.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest rozpoznanie przedmiotów na zdjęciach i wprowa-
dzenie haseł do krzyżówki. Jeżeli senior nie rozpoznaje przedmiotów, pomóż 
mu je nazwać. Jeżeli to możliwe, poproś seniora, by samodzielnie wpisał nazwy 
narzędzi w odpowiednich polach. Wskaż rozwiązanie krzyżówki i poproś, by 
je przeczytał na głos. Powtórz je po nim dwukrotnie, doceniając w ten sposób 
wykonanie zadania.

ZAKOŃCZENIE

Na zakończenie zainicjuj z seniorem rozmowę na temat odpoczynku po ciężkiej pra-
cy. Zapytaj go, co złota rączka robi po tym, gdy już wykona męczące zadanie. Poroz-
mawiajcie o tym, w jaki sposób można odpoczywać. A jak wypoczywa senior? Na 
koniec zaproponuj relaks po wytężonej pracy, jaką był dzisiejszy trening.

Zapytaj seniora, jak mu się podobała wasza wspólna praca. Co podobało mu się naj-
bardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi odczuciami. Doceń zaangażowanie senio-
ra i podziękuj za wspólną pracę.
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WARIANT 
PODSTAWOWY 

Karta pracy 2/ poziom średni

Trening „Złota rączka”

malarz hydraulikstolarz

wałek, kran, farba, kołki, syfon, 
kuweta, drabina, dłuto, taśma, 
papier ścierny, klucze, rurka, 
zawór, pędzel, piła, listwa

KARTA PRACY 2
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WARIANT 
TRUDNIEJSZY

Karta pracy 2/ poziom trudny

Trening „Złota rączka”

malarz hydraulikstolarz

wałek,  szlifierka, kran, farba,

pędzel, kołki, syfon, kuweta, 

drabina, dłuto, papier ścierny, 

taśma, klucze, gwintownica,    

rurka, zawór, piła, listwa

KARTA PRACY 2
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Trening „Złota rączka”
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3 4
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WARIANT 
PODSTAWOWY 

KARTA PRACY 4

1. Służy do wkręcania śrub

2. Można pomalować nią ścianę

3. Chroni głowę w czasie prac budowlanych

4. Służy do nanoszenia farby na ścianę

5. Można nim wbijać gwoździe
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WARIANT 
TRUDNIEJSZY

KARTA PRACY 4

1. Zanim ściany zostaną pomalowane, należy je...

2. Można pomalować nią ścianę

3. Chroni głowę w czasie prac budowlanych

4. Jest używana do oświetlania ciemnych miejsc

5. Wkręca się ją śrubokrętem

6. Służy do szlifowania powierzchni

7. Pozwala zmierzyć odległość

8. Jest wykorzystywana do budowy domu

9. Na jego podstawie wznosi się budynek lub remontuje mieszkanie

10. Służy do nanoszenia farby na ścianę
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TAJEMNICZY OGRÓD

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, nożyczki, nasiona dowolnej rośliny, 
ziemia, doniczka, konewka lub naczynie z wodą, tablet lub komputer z dostępem 
do internetu

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. Ogrody wspomnień

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci 

Dzisiejszy trening będzie dotyczył ogrodu. Zainicjuj z seniorem rozmowę na temat 
jego wspomnień związanych z tym miejscem: czy senior miał kiedyś ogródek lub 
działkę? A może ktoś z jego bliskich? Czy uprawiał w nim kwiaty albo warzywa? Za-
pytaj seniora, co można robić w ogrodzie? Jakie prace warto tam wykonywać?

ĆWICZENIE 2. Prace w ogrodzie

FUNKCJA: motoryczna, orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymulacja pamięci

Używając wyobraźni, zamieńcie się na chwilę w ogrodników (nie musicie wstawać 
z krzeseł na potrzeby ćwiczenia). Wyobraźcie sobie, że jesteście w pachnącym ogro-
dzie pełnym różnorodnych roślin. Macie do wykonania różne zadania porządkowo-
-pielęgnacyjne, o których rozmawialiście w poprzednim ćwiczeniu. Najpierw udajcie, 
że zakładacie na dłonie rękawice. Potem wykonajcie ruchy, jakbyście grabili liście, 
podlewali grządki/ kwiaty, wyrywali chwasty, przycinali sekatorem drzewka lub krze-
wy itd. Inicjuj wykonywanie poszczególnych ruchów, zachęcając seniora do ich naśla-
dowania. Pamiętaj, żeby wykonywać ćwiczenia razem z nim.

ĆWICZENIA NA ROZGRZEWKĘ

ĆWICZENIE 1. Z widokiem na ogród

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymulacja 
pamięci

Skorzystaj z kart pracy   KARTA PRACY 1 – BAZA, WARIANT PODSTAWOWY oraz   KAR-

TA PRACY 1 – ELEMENTY, WARIANT PODSTAWOWY. Jeżeli to możliwe, poproś seniora 
o pomoc w przygotowaniu ćwiczenia: wytnijcie obrazki znajdujące się na karcie pracy 
1 – elementy. Zadaniem uczestnika treningu jest dopasowanie wyciętych elementów 
do bazy. Zapytaj seniora, czy podoba mu się ogród, który stworzył z połączonych 
obrazków. Czy był kiedyś w takim ogrodzie? 
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Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 

ĆWICZENIE 2. Znalezione w ogrodzie

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci, orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmoc-
nienie uwagi 

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 2 – WARIANT PODSTAWOWY. W tym ćwi-
czeniu zadaniem seniora jest połączenie połówek wyrazów tak, aby powstały nazwy 
przedmiotów, jakie możemy znaleźć w ogrodzie. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Pod zadaniem znajdują się podpowiedzi – obrazki przedmiotów, z których 
możesz skorzystać, by pomóc seniorowi wykonać ćwiczenie.

ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1. Atlas ogrodnika

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci 

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest nazwanie wszystkich przedmiotów znajdujących się na zdjęciach.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zapytaj seniora, do czego służą narzędzia umieszczone na poszczegól-
nych zdjęciach.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Pomóż seniorowi nazwać przedmioty na obrazkach, korzystając z podpo-
wiedzi na dole strony.  

ĆWICZENIE 2. Wiosenne porządki

FUNKCJA: językowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymu-
lacja pamięci 

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 4 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest zaznaczenie, który z obrazków nie pasuje do pozostałych. Poproś go, by 
swój wybór uzasadnił.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 
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ĆWICZENIE 3. Okiem ogrodnika

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 5 – WARIANT PODSTAWOWY. Na karcie zo-
stały zobrazowane kolejne etapy uprawy rośliny w doniczce. Zadaniem seniora jest 
dopasowanie opisów poszczególnych działań do odpowiednich rysunków.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zadaniem seniora jest opisanie kolejnych czynności niezbędnych do 
posiania rośliny i zapewnienia jej warunków do rozwoju.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest ponumerowanie kolejnych etapów rozwoju rośliny.

ZAKOŃCZENIE

Jeżeli to możliwe, kup nasiona dowolnej rośliny, ziemię i doniczkę. Razem z seniorem 
zasiejcie roślinę, a następnie wspólnie o nią dbajcie.

Zapytaj seniora, jak mu się podobał wasz wspólny trening. Co podobało mu się naj-
bardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi odczuciami. Doceń zaangażowanie senio-
ra i podziękuj za wspólną pracę.
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Trening „Tajemniczy ogród”
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Karta pracy 2/ wariant łatwiejszy

Trening „Tajemniczy ogród”
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Podpowiedzi:
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Karta pracy 3/ wariant podstawowy

Trening „Tajemniczy ogród”

KARTA PRACY 3
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Karta pracy 3/ wariant trudniejszy

Trening „Tajemniczy ogród”
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ŁATWIEJSZY 

ławka, konewka, doniczka, trawa, grządka
łopata, grabie, rękawice, taczka

KARTA PRACY 3



129

karta pracy

WARIANT 
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KARTA PRACY 4

Karta pracy 4/ wariant podstawowy

Trening „Tajemniczy ogród”
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TRUDNIEJSZY

KARTA PRACY 4

Karta pracy 4/ wariant trudniejszy

Trening „Tajemniczy ogród”
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WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

KARTA PRACY 4

Karta pracy 4/ wariant łatwiejszy

Trening „Tajemniczy ogród”
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WARIANT 
PODSTAWOWY 

Wypełnić doniczkę ziemią

Umieścić nasiona w ziemi

Przykryć nasiona ziemią

Podlać ziemię w doniczce

Zadbać o właściwe nasłonecznienie

Zadbać o właściwą temperaturę

Zadbać o regularne podlewanie

1 2 3 4

5 6 7

Wysiew rośliny:

Zadbać o:

KARTA PRACY 5
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WARIANT 
TRUDNIEJSZY

1 2 3 4

5 6 7

1

2

3
4

5

6

7

Wypełnić doniczkę ziemią

Zadbać o:

Wysiew rośliny:

KARTA PRACY 5
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WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

Karta pracy 5/ wariant łatwiejszy

Trening „Tajemniczy ogród”

1

KARTA PRACY 5
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W LESIE

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy, olejek eteryczny o zapachu drzewa np. sosnowy, tablet 
lub komputer z dostępem do internetu, przybory do pisania 

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. W zielonym gaju

FUNKCJA: relaksacyjna, stymulacja sensoryczna

Tematem dzisiejszego treningu jest las. Znajdź w internecie nagrania dźwięków, jakie 
można usłyszeć podczas wizyty w lesie. Poproś seniora, by usiadł wygodnie i rozluź-
nił się. Odtwórz przygotowany dźwięk i uwolnij olejek sosnowy, a następnie usiądź 
wygodnie obok seniora. Poproś go, by zamknął oczy i wyobraził sobie, że jesteście 
w lesie na pieszej wędrówce. Zapytaj go, co widzi? Co słyszy? Jaki zapach czuje?

ĆWICZENIE 2. Leśne wspomnienia

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Do tego ćwiczenia pozostaw włączone nagranie z dźwiękami lasu. Zainicjuj z senio-
rem rozmowę na temat jego wspomnień dotyczących lasu i drzew np.: czy senior 
w dzieciństwie miał możliwość bywania w lesie? A w latach późniejszych, w doro-
słym życiu? W jakich lasach i z kim najczęściej bywał? Co w nich robił? Może zbierał 
grzyby?

ĆWICZENIA NA ROZGRZEWKĘ

ĆWICZENIE 1. W cieniu lasu

FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj kartę pracy   KARTA PRACY 1 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora 
jest dopasowanie obrazka drzewa do właściwego rysunku cienia. Poproś o połączenie 
ich w pary za pomocą linii. Zainicjuj z seniorem rozmowę na temat drzew. Możesz 
zacząć pytaniem o to, które z nich lubi najbardziej.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zadaniem seniora jest dopasowanie obrazka drzewa do właściwego 
rysunku cienia i zaznaczenie tego w tabeli.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy.

https://www.youtube.com/watch?v=19Czl58l7iU
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ĆWICZENIE 2. Nauka nie idzie w las

FUNKCJA: stymulacja pamięci, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj kartę pracy   KARTA PRACY 2 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora 
jest dopasowanie opisów budowy drzewa umieszczonych na dole karty do odpowia-
dających im miejsc. Zapytaj seniora, jaką porę roku przedstawiono na obrazku? Po 
czym to poznał?

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy.

ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1. Atlas drzew 

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Wydrukuj kartę pracy   KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWOWY. Zacznij ćwiczenie 
od poproszenia seniora, by przypomniał sobie, jakie zna gatunki drzew. Następnie 
zachęć go, by uzupełnił tabelkę wymienionymi pod nią nazwami, dzieląc je na dwie 
kategorie: drzewa liściaste i iglaste.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Możesz pomóc seniorowi, pokazując mu listę gatunków różnych drzew. 
Aby ją przygotować, sięgnij po informacje z rzetelnego źródła, np. do strony 
internetowej Lasów Państwowych.

ĆWICZENIE 2. Leśna różnorodność

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 4 – WARIANT PODSTAWOWY. Poproś seniora, 
by uważnie przyjrzał się obrazkom umieszczonym w materiałach. Każdy z nich różni 
się kilkoma szczegółami. Zadaniem seniora jest odnalezienie i wskazanie tych różnic. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 

ĆWICZENIE 3. Inwentarz leśnika

FUNKCJA: językowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymu-
lacja pamięci

Wydrukuj karty pracy  KARTA PRACY 5 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora 
jest policzenie wszystkich dzikich zwierząt znajdujących się na obrazkach, wpisanie 

https://www.cilp.lasy.gov.pl/en/aktualnosci/-/asset_publisher/MJZ5I75cTVoI/content/rusz-do-lasu-z-zielonym-kluczem
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wyniku we właściwym kwadracie i podpisanie ich. Dowiedz się, które ze zwierząt le-
śnych jest według seniora najprzyjaźniejsze, które najgroźniejsze, a które najbardziej 
lubi? Możesz zapytać, czy widział kiedyś jakieś z nich.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy.

ZAKOŃCZENIE

Korzystając z dostępu do internetu, znajdź i zaprezentuj seniorowi piosenki o lesie 
i drzewach, np.:

1. „Ej przeleciał ptaszek”, wyk. Irena Santor 
2. „Rozszumiały się wierzby płaczące”, wyk. Chór Polskiego Radia 
3. „Szumi dokoła las”, wyk. Chór Polskiego Radia 
4. „Dom dobrych drzew”, wyk. Edyta Górniak
5. „Płonie ognisko w lesie” 
6. „Szumi gaj”, wyk. Danuta Stankiewicz 
7. „W zielonym gaju”, wyk. Mazowsze 

Zwróć uwagę na piosenki, które są znane seniorowi i zainicjuj wspólne śpiewanie. 
Przy odtwarzaniu utworów możecie wspólnie zatańczyć (również siedząc na krześle).

Zapytaj seniora, jak mu się podobał wasz wspólny trening. Co podobało mu się naj-
bardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi odczuciami. Doceń zaangażowanie senio-
ra i podziękuj za wspólną pracę.

https://www.youtube.com/watch?v=bd2EofDmJfA
https://www.youtube.com/watch?v=o-wadsd77tI
https://www.youtube.com/watch?v=lapcXxxhwRE
https://www.youtube.com/watch?v=fEgwUTwP4O4
https://www.youtube.com/watch?v=rFjMVddH4OQ
https://www.youtube.com/watch?v=lCVFECbYXJg
https://www.youtube.com/watch?v=X9d6Ka5GcB8
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WARIANT 
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KARTA PRACY 3

drzewa liściaste drzewa iglaste

Karta pracy 3 / po ziom średni

sosna, brz oza, świerk, dąb, 
jodła, sekwoja, topola, olc ha,
lipa, wierzba, modrzew, limba, 

Trening „ W lesie”
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drzewa liściaste drzewa iglaste

Karta pracy 3 / po ziom trudny

sosna, brz oza, świerk, dąb, 
jodła, sekwoja, topola, olc ha,
lipa, wierzba, modrzew, limba, 
cis, c edr, klon, buk

Trening „ W lesie”

KARTA PRACY 3
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KARTA PRACY 3

drzewa liściaste drzewa iglaste

Karta pracy 3 / poziom łatwy

sosna, brzoza, świerk, dąb, 
jodła, sekwoja, topola, olcha 

Trening „W lesie”
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SĄ TAKIE DNI W TYGODNIU

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, nożyczki, tablet lub komputer z do-
stępem do internetu

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. Kartka z kalendarza 

FUNKCJA: językowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z kart pracy  KARTA PRACY 1A i 1B (jedna karta dla wszystkich warian-
tów). Jeżeli jest to możliwe, poproś seniora o pomoc w przygotowaniu narzędzi do 
treningu: wspólnie wytnijcie z karty pracy 1a kartoniki z nazwami dni tygodnia. Po-
proś seniora, by na karcie pracy 1b umieścił w zaznaczonym miejscu kartkę z nazwą 
dzisiejszego dnia. Poniżej wpiszcie wspólnie lub omówcie plany (zadania) seniora na 
dzisiaj. Jeżeli jest to możliwe, poproś seniora, by dopasował właściwe kartki z kalen-
darza w miejscu „wczoraj był” i „jutro będzie”.

ĆWICZENIE 2. Dawne zwyczaje

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Zainicjuj z seniorem rozmowę na temat jego dawnych zwyczajów w różne dni ty-
godnia. Na początek możesz zapytać, jaki był kiedyś jego ulubiony dzień tygodnia, 
a jakiego najbardziej nie lubił? Spróbuj się dowiedzieć, jakie miał zwyczaje w poszcze-
gólne dni tygodnia, np. czy sobota była dniem na generalne porządki w domu, w nie-
dzielę zwykle zjawiali się goście i chodził z bliskimi do kościoła, a w piątek zawsze 
grywał w brydża.

ĆWICZENIA NA ROZGRZEWKĘ

ĆWICZENIE 1. Licząc na dobry dzień

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymulacja 
pamięci

Skorzystaj z kart pracy  KARTA PRACY 1A i   KARTA PRACY 2 – WARIANT PODSTA-

WOWY. Zadaniem seniora jest dopasowanie obrazków z nazwami dni tygodnia z po-
przedniego ćwiczenia do odpowiadających im cyfr w myśli zasady, że poniedziałek to 
pierwszy dzień tygodnia, wtorek drugi itd.  

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.
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Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Możesz pomagać seniorowi, mówiąc: „Poniedziałek to pierwszy dzień ty-
godnia, wybierz, proszę, kartę z poniedziałkiem i ułóż we właściwym miejscu, 
drugim dniem tygodnia jest…” itd. Jeśli senior nie jest w stanie dopasować 
obrazka, możesz to zrobić za niego, powtarzając powyższą frazę. 

ĆWICZENIE 2. Tydzień dzieci ma siedmioro

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Wydrukuj karty pracy, na których znajduje się wiersz Jana Brzechwy „Tydzień”  
 KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora jest uzupełnienie luk

w wierszu nazwami dni tygodnia we właściwej formie. Podpowiedzi znajdują się 
obok tekstu. Na koniec jeżeli jest to możliwe, poproś seniora o przeczytanie wiersza 
na głos.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Dodatkowo, zapytaj seniora, czy wie, kto jest autorem tego wiersza? 
Czy pamięta inne utwory Jana Brzechwy?

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Powoli przeczytaj seniorowi wiersz. Jego zadaniem jest wskazanie kartki 
z nazwą dnia tygodnia za każdym razem, kiedy usłyszy go w czytanym przez 
ciebie tekście. Ważne: zawsze po przeczytaniu nazwy dnia tygodnia rób dłuż-
szą pauzę, by dać seniorowi sygnał, że ma wskazać odpowiedni dzień.

ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1. Tydzień w skrócie 

FUNKCJA: językowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna 

Skorzystaj z kart pracy   KARTA PRACY 1A i  KARTA PRACY 4 – WARIANT PODSTAWO-

WY. Zadaniem seniora jest dopasowanie nazw dni tygodnia do odpowiednich skró-
tów, np.: pod podpisem „pon.” należy położyć wyraz „poniedziałek”.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zadaniem seniora jest dopasowanie każdego dnia tygodnia do odpo-
wiadających mu skrótu i liczby, np.: wt. jest skrótem od „wtorek”, a odpowia-
dająca mu liczba to 2. Na koniec poproś seniora o umieszczenie w oznaczonym 
polu nazwy dnia tygodnia, którego zabrakło we wcześniejszej części ćwiczenia 
(dopasowaniu).

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest dopasowanie nazw dni tygodnia do właściwych skró-
tów. Zapytaj go, jakiego dnia tygodnia na karcie brakuje. Jeżeli odpowiedź spra-
wia seniorowi trudność, możesz mu pomóc, wskazując palcem kartkę z nazwą 
dnia tygodnia, która dotychczas nie została wykorzystana w ćwiczeniu.
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ĆWICZENIE 2. Poniedziałek plus

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 5 – WARIANT PODSTAWOWY. Poproś se-
niora, żeby zsumował liczby znajdujące się na wszystkich kartkach z kalendarza 
z poniedziałkiem.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy.

ĆWICZENIE 3. Dzień po dniu

FUNKCJA: językowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 6 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest połączenie za pomocą linii dni tygodnia w odwrotnej kolejności, czyli roz-
poczynając od ostatniego i kończąc na pierwszym (niedziela-sobota-piątek-czwartek 
itd.). Poproś seniora o zapisanie ich w tej kolejności.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z aplikacji  MEMO DZIEŃ. Przeczytajcie 
wspólnie z seniorem, jaki jest dzień tygodnia, miesiąca, który jest rok. Poproś 
seniora, by przeczytał opis nietypowego święta, jakie wypada pod tą datą. Prze-
czytajcie razem ciekawostkę umieszczoną poniżej. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest połączenie dni tygodnia kolejno od poniedziałku do 
niedzieli, a następnie zapisanie ich w tej kolejności.

ZAKOŃCZENIE

Korzystając z dostępu do internetu, znajdź utwory, które zawierają nazwy wybranych 
dni tygodnia. Odtwórz seniorowi fragmenty piosenek. W zależności od kondycji se-
niora, jego zadaniem jest podanie tytułu lub wykonawcy utworu oraz powiedzenie, 
jaki dzień tygodnia był wspominany w piosence.

• „Miłość jest jak niedziela”, wyk. Ewa Bem 
• „Poniedziałek”, wyk. Katarzyna Groniec 
• „Wtorek”, wyk. Voo Voo 
• „Środa”, wyk. Voo Voo 
• „Smutna środa”, wyk. Sztywny Pal Azji 
• „Zakochałam się w czwartek niechcący”, wyk. Kabaret Starszych Panów 
• „Piątek”, wyk. Varius Manx i Kasia Stankiewicz 
• „Kosmiczny piątek”, Piotr Polk 
• „W sobotę wieczorem”, wyk. Wieńczysław Gliński

Zapytaj seniora, jak mu się podobał wasz wspólny trening. Co podobało mu się naj-
bardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi odczuciami. Doceń zaangażowanie senio-
ra i podziękuj za wspólną pracę. 

https://www.youtube.com/watch?v=4vx7tj1N-J4
https://www.youtube.com/watch?v=wnHiOt2ZHac
https://www.youtube.com/watch?v=q7nKywEVzjM
https://www.youtube.com/watch?v=Nmz0ah7e6TE
https://www.youtube.com/watch?v=G0yax8uwFYI
https://www.youtube.com/watch?v=8FmwQfO2Jrg
https://www.youtube.com/watch?v=wymIj23rSfc
https://www.youtube.com/watch?v=xJUavd7eZm8
https://www.youtube.com/watch?v=ZRuSixj-zUw
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karta pracy

WARIANT 
TRUDNIEJSZY

KARTA PRACY 4
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

KARTA PRACY 4



173

karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY 

KARTA PRACY 5
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karta pracy

WARIANT 
TRUDNIEJSZY

KARTA PRACY 5
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

KARTA PRACY 5
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karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY 

KARTA PRACY 6
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

KARTA PRACY 6
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NA ZAKUPACH

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, tablet z dostępem do internetu

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. Bezpieczne zakupy – przed wyjściem do sklepu

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci 

W tym i kolejnym ćwiczeniu wykorzystaj   KARTĘ PRACY 1 (jedna karta dla wszyst-
kich wariantów) oraz zainicjuj z seniorem rozmowę na temat zakupów. Na wydru-
kowanej karcie zaznaczcie, o czym warto pamiętać przed wyjściem do sklepu i co 
należy ze sobą zabrać. Zapytaj seniora, dlaczego zaznaczone przez was rzeczy są 
ważne? Możesz rozbudować to ćwiczenie, pytając, co należy zabrać ze sobą, kiedy 
pada deszcz. A co, kiedy jest upał?

ĆWICZENIE 2. Bezpieczne zakupy – w sklepie

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Wykorzystując kartę pracy 1, kontynuuj rozmowę z seniorem na temat zasad bez-
pieczeństwa w sklepie. Omawiając poszczególne pozycje z listy, zaznaczajcie je na 
wydrukowanej karcie. 

ĆWICZENIA NA ROZGRZEWKĘ

ĆWICZENIE 1. Dokąd się udać?

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 2 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest nazwanie produktów przedstawionych na karcie pracy i określenie, w jakim 
sklepie można je kupić. W razie potrzeby zachęć seniora do skorzystania z podpo-
wiedzi – na dole strony umieszczono 4 rodzaje sklepów sprzedających poszczególne 
produkty.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zadaniem seniora jest określenie, w jakim sklepie można kupić wymie-
nione produkty. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest dopasowanie produktów za pomocą linii do wła-
ściwego sklepu. Możesz poprosić seniora, by nazwał produkty lub przeczytał 
podpisy znajdujące się pod zdjęciami.
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ĆWICZENIE 2. Szeroki wybór

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest odnalezienie 8 różnic między obrazkami. Podczas wykonywania ćwiczenia 
zwróć uwagę seniora na maseczki noszone przez osoby na zdjęciach. Nawiązując do 
tematu rozmowy z pierwszego zadania, zapytaj seniora, dlaczego klienci sklepu mają 
maseczki. Możecie spróbować przypomnieć, jakie są zasady zachowania bezpieczeń-
stwa w sklepie. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zadaniem seniora jest odnalezienie 10 różnic między obrazkami.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest odnalezienie 5 różnic między obrazkami.

ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1. Sięgając do portfela

FUNKCJA: językowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna 

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 4 – WARIANT PODSTAWOWY. Po zrobieniu 
zakupów dotarliście z nimi do kasy. Poproś seniora, żeby nazwał produkty, które 
znalazły się w waszym koszyku, a następnie obliczył ich koszt.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy.

ĆWICZENIE 2. Między półkami 

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 5 – WARIANT PODSTAWOWY. Senior ma za 
zadanie pomóc pracownikowi sklepu zanieść towar na półkę.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 

ĆWICZENIE 3. Koszyk na zakupy

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, stymulacja pamięci, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 6 – WARIANT PODSTAWOWY. Poproś seniora, 
żeby uważnie przyjrzał się obrazkowi i spróbował określić, w jakiej kolejności poja-
wiają się koszyki sklepowe. Jego zadaniem jest wskazanie, których koszyków brakuje 
w ciągu. Dla ułatwienia na dole strony zostały umieszczone podpowiedzi, z których 
należy wybrać właściwy wózek.
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Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy lub użyj aplikacji  MEMO TRENING i poproś seniora o wykonanie ćwi-
czenia „Półka sklepowa” w temacie „Zakupy i gotowanie”.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. W razie potrzeby możesz pomóc seniorowi wskazując, w którym miejscu 
kończy się sekwencja koszyków i zaczyna kolejna. 

ZAKOŃCZENIE

Na zakończenie treningu zrób razem z seniorem dowolną listę zakupów. Może to być 
lista rzeczy, o których senior marzy lub zawsze marzył. 

Zapytaj seniora, jak mu się podobał wasz wspólny trening. Co podobało mu się naj-
bardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi odczuciami. Doceń zaangażowanie senio-
ra i podziękuj za wspólną pracę.
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karta pracy

DLA WSZYSTKICH 
WARIANTÓW

KARTA PRACY 1

Karta pracy 1

Trening „na zakupach”

Lista zakupów
Portfel z pieniędzmi
Siatka na zakupy
Maseczka ochronna
Okulary
Aparat słuchowy
Laska/chodzik

Noszenie maseczki ochronnej
Zachowywanie dystansu od innych
Dezynfekowanie rąk
Sprawdzanie cen produktów
Sprawdzanie daty ważności produktów
Pilnowanie portfela/torebki

Zanim wyjdziesz do sklepu:

W sklepie:

Bezpiecznezakupy

KARTA PRACY 1



182

karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY 

KARTA PRACY 2

Karta pracy 2/ wariant podstawowy

Trening „na zakupach”

SPOŻYWCZY

Otwarte

OBUWNICZYOGRODNICZYJUBILERSKI

Sandały 

obuwniczym
w sklepie

w sklepie

w sklepie

w sklepie

w sklepie

w sklepie

w sklepie

w sklepie

w sklepie

w sklepie

w sklepie

w sklepie
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karta pracy

WARIANT 
TRUDNIEJSZYKarta pracy 2/ wariant trudniejszy

Trening „na zakupach”

Sandały - w sklepie

Sadzonki - w sklepie

Pierścionek- w sklepie

Trampki - w sklepie
Pierś z kurczaka - w sklepie
Kolczyki - w sklepie
Wołowinę - w sklepie

Masło - w sklepie
Nasiona- w sklepie

Kapcie - w sklepie
Dżem - w sklepie
Ziemię - w sklepie

Mleko - w sklepie

Szynka - w sklepie

Branzoletkę - w sklepie

SPOŻYWCZY

OBUWNICZY

OGRODNICZY

JUBILERSKI

MIĘSNY

Otwarte

KARTA PRACY 2
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

KARTA PRACY 2

Karta pracy 2/ wariant łatwiejszy

Trening „na zakupach”

Sandały 

Trampki 

Miód

Doniczka

OBUWNICZY OGRODNICZY

Mleko

Konewka

Sznurowadła

JajkaSadzonka 

SPOŻYWCZY



185

karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY 

MILK MILK MILK MILK

MILK MILK MILK MILK

8

Karta pracy 3/ wariant podstawowy

Trening „na zakupach”

KARTA PRACY 3
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karta pracy

WARIANT 
TRUDNIEJSZY

10

Karta pracy 3/ wariant trudniejszy

Trening „na zakupach”

KARTA PRACY 3
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

5

Karta pracy 3/ wariant łatwiejszy

Trening „na zakupach”

KARTA PRACY 3
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karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY 

KARTA PRACY 4

Karta pracy 4/ wariant podstawowy

Trening „na zakupach”

3zł

Produkty: Wędliny NabiałWarzywa
Suma zł:

Pieczywo

1 zł

6zł9zł4zł

4zł

1 zł

9zł

7 zł

4zł

6zł8zł

3zł

3zł5zł

2zł

4

Ile to kosztuje?
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karta pracy

WARIANT 
TRUDNIEJSZY

KARTA PRACY 4

Karta pracy 4/ wariant trudniejszy

Trening „na zakupach”

3zł

Produkty: Wędliny SłodyczeOwoce NabiałWarzywa
Suma zł:

Pieczywo

5
8zł 1 zł

6zł

2zł9zł4zł

4zł 6zł 5zł

1 zł9zł

7 zł

9zł

4zł

6zł8zł

6zł

3zł

5zł3zł 4zł

5zł

3zł
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

KARTA PRACY 4

Trening „na zakupach”

3

1

11

6

3

2

2

97

4

48

3

4524

Karta pracy 4/ wariant łatwiejszy

+ + + =
Wędliny

Pieczywo

Warzywa

Nabiał

+ + + =

+ + + =

+ + + =
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karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY 

Karta pracy 5/ wariant trudniejszy

Trening „na zakupach”

KARTA PRACY 5
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karta pracy

WARIANT 
TRUDNIEJSZY

Karta pracy 5/ wariant podstawowy

Trening „na zakupach”

KARTA PRACY 5
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

Karta pracy 5/ wariant łatwiejszy

Trening „na zakupach”

KARTA PRACY 5
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karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY Karta pracy 6/ wariant podstawowy

Trening „na zakupach”

?
?

A B

C D

KARTA PRACY 6

Karta pracy 6/ wariant podstawowy

Trening „na zakupach”

?
?

A B

C D

Karta pracy 6/ wariant podstawowy

Trening „na zakupach”

?
?

A B

C D
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karta pracy

WARIANT 
TRUDNIEJSZYKarta pracy 6/ wariant trudniejszy

Trening „na zakupach”
A B C D

?

??

E F

KARTA PRACY 6

Karta pracy 6/ wariant trudniejszy

Trening „na zakupach”
A B C D

?

??

E F
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY Karta pracy 6/ wariant łatwiejszy

Trening „na zakupach”

?

KARTA PRACY 6

Karta pracy 6/ wariant łatwiejszy

Trening „na zakupach”

?
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W ŚWIECIE ZWIERZĄT

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, nożyczki, tablet lub komputer z do-
stępem do internetu

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. Ulubione zwierzę

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Zapowiedz, że dzisiejszy trening będzie dotyczył świata zwierząt. Zainicjuj z senio-
rem rozmowę na temat jego ulubionych zwierząt. Możesz zacząć, pytając, czy senior 
ma lub miał kiedyś jakieś stworzenie? Czy miało ono swoje imię? Jakie jest jego ulu-
bione zwierzę? A może marzył kiedyś, by mieć jakieś konkretne?

ĆWICZENIE 2. Kocia muzyka

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci, motoryczna

Korzystając z dostępu do internetu, znajdź nagrania zawierające odgłosy różnych stwo-
rzeń. Zadaniem seniora jest rozpoznawanie ich po usłyszanych dźwiękach. W kolej-
nym kroku spróbujcie wspólnie naśladować odgłosy różnych zwierząt.

ĆWICZENIA NA ROZGRZEWKĘ

ĆWICZENIE 1. Co w trawie piszczy?

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 1 (jedna karta dla wszystkich wariantów). 
Jeżeli jest to możliwe, poproś seniora o pomoc w przygotowaniu zadania: wytnijcie 
z karty pracy obrazki przedstawiające zwierzęta. Wybierz 6 zdjęć przedstawiających 
zwierzęta, które senior raczej będzie w stanie rozpoznać. Pokaż mu wybrane ilustra-
cje i poproś, by nazwał znajdujące się na nich zwierzęta.

Wariant trudniejszy: poproś seniora, by spróbował nazwać wszystkie przed-
stawione na karcie zwierzęta.

Wariant łatwiejszy: wybierz 4 zdjęcia zwierząt, które senior raczej umie roz-
poznać. Poproś go, żeby spróbował nazwać zwierzęta, a w razie trudności po-
móż mu.

https://www.youtube.com/watch?v=3oE8dF4HPAE
https://www.youtube.com/watch?v=3oE8dF4HPAE
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ĆWICZENIE 2. Ludzkie cechy

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Pozostaw na stole zdjęcia zwierząt z poprzedniego ćwiczenia i wydrukuj kolejną kar-
tę pracy   KARTA PRACY 2 (jedna karta dla wszystkich wariantów). Jeżeli jest to 
możliwe, poproś seniora o pomoc w przygotowaniu zadania: wytnijcie nazwy zwie-
rząt i cechy, jakie symbolizują. Zadaniem seniora jest dopasowanie ludzkiej cechy do 
zwierzęcia, którego zdjęcie leży już na stole.

Wariant trudniejszy: zadaniem seniora jest dopasowanie cech do wszystkich 
zwierząt.

Wariant łatwiejszy: zadaniem seniora jest dopasowanie cech do 4 zwierząt 
nazwanych w poprzednim ćwiczeniu.

ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1. Przysłowia do wytropienia

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci 

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest uzupełnienie przysłów nazwami odpowiednich zwierząt.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zwróć uwagę seniora na podpowiedzi znajdujące się na dole strony. 

ĆWICZENIE 2. Łabędzi śpiew

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 4 – WARIANT PODSTAWOWY. Poproś seniora, 
by dopasował za pomocą strzałki nazwy zwierząt do odpowiednich czasowników 
związanych z odgłosami, jakie wydają.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy.

ĆWICZENIE 3. W lesie czy na wybiegu?

FUNKCJA: językowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna 

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 5 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest zaznaczenie krzyżykiem zwierząt, które mogą żyć w warunkach domowych, 
a za pomocą kółka tych, które zamieszkują lasy. Jeżeli któreś ze zwierząt można spo-
tkać zarówno w lesie, jak i w domu, należy przy nim postawić oba znaki.
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Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Dodatkowo poproś seniora, żeby wskazał, które ze zwierząt można 
spotkać w zoo.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest zakreślenie kółkiem zwierząt domowych.

ZAKOŃCZENIE

Korzystając z dostępu do internetu, znajdź teledyski do piosenek z programu saty-
rycznego „Polskie Zoo”. Czy senior pamięta, jak nazywają się aktorzy, którzy wystę-
pują na nagraniu? Jakie zwierzęta dostrzegł senior na teledysku? Czy pamięta, kogo 
przedstawiono pod ich postaciami?

Zapytaj seniora, jak mu się podobał wasz wspólny trening. Co podobało mu się naj-
bardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi odczuciami. Doceń zaangażowanie senio-
ra i podziękuj za wspólną pracę.

https://www.youtube.com/watch?v=YtIraZZizgo
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karta pracy

WSZYSTKIE 
WARIANTY

KARTA PRACY 1
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karta pracy

KARTA PRACY 2

WSZYSTKIE 
WARIANTY
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karta pracy

WARIANT 
PODSTAWOWY 

Karta pracy 3/ wariant podstawowy

Trening „w świecie zwierząt”

Darowanemu  w zęby się nie zagląda. _________

Gdy  nie ma, myszy harcują._________

Gdyby  nie skakała, toby nóżki nie złamała._________

Rusza się jak  w smole._________

Nie dziel skóry na ._________

 w żłoby dano, w jeden owies, w drugi siano._________

I wilk syty, i  cała._________

Jak  je, to nie szczeka, bo mu miska ucieka._________

Lepszy wróbel w garści niż  na dachu._________

 myślał o niedzieli, a w sobotę łeb mu ścięli._________

Jedna  wiosny nie czyni._________

Jajko mądrzejsze od ._________

Trafiło się jak ślepej  ziarno._________

Wybiera się jak  za morze._________

Na bezrybiu i  ryba._________

Nie ma  bez ości, a człowieka bez złości._________

psuje się od głowy._________

Nie wywołuj  z lasu._________

KARTA PRACY 3
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karta pracy

WARIANT 
TRUDNIEJSZY

Trening „w świecie zwierząt”

Nie pamięta wół, jak  był._________

Darowanemu  w zęby się nie zagląda. _________

Gdy  nie ma, myszy harcują._________

zawsze na cztery łapy spadnie. _________

Gdyby  nie skakała, toby nóżki nie złamała._________

Przyjdzie  do woza._________

Rusza się jak  w smole._________

Siedzi cicho jak pod miotłą._________ 

Nie dziel skóry na ._________

 w żłoby dano, w jeden owies, w drugi siano._________

I wilk syty, i  cała._________

Jak  je, to nie szczeka, bo mu miska ucieka._________

Lepszy wróbel w garści niż  na dachu._________

 myślał o niedzieli, a w sobotę łeb mu ścięli._________

Jedna  wiosny nie czyni._________

Kruk  oka nie wykole._________

Jajko mądrzejsze od ._________

Trafiło się jak ślepej  ziarno._________

Wybiera się jak  za morze._________

Na bezrybiu i  ryba._________

Nie ma  bez ości, a człowieka bez złości._________

psuje się od głowy._________

Nie wywołuj  z lasu._________

Karta pracy 3/ wariant trudniejszy
KARTA PRACY 3
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karta pracy

WARIANT 
ŁATWIEJSZY 

Karta pracy 3/ wariant łatwiejszy

Trening „w świecie zwierząt”

Darowanemu  w zęby się nie zagląda. _________

Gdy  nie ma, myszy harcują._________

Gdyby  nie skakała, toby nóżki nie złamała._________

Rusza się jak  w smole._________

Nie dziel skóry na ._________

Jak  je, to nie szczeka, bo mu miska ucieka._________

 myślał o niedzieli, a w sobotę łeb mu ścięli._________

Jajko mądrzejsze od ._________

Trafiło się jak ślepej  ziarno._________

Nie ma  bez ości, a człowieka bez złości._________

psuje się od głowy._________

Nie wywołuj  z lasu._________

KARTA PRACY 3
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W ŚWIECIE LICZB

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy, tablet z dostępem do internetu, przybory do pisania 

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. Królowa nauk

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Zapowiedz, że trening będzie dotyczył liczb i zainicjuj z seniorem rozmowę na temat 
jego wspomnień dotyczących lekcji matematyki, np. czy senior lubił ten przedmiot 
w szkole? Czy matematyka była dla niego łatwa czy trudna? A może pamięta któregoś 
ze swoich nauczycieli tego przedmiotu? Czy jest w stanie o nim/niej opowiedzieć? 
Możesz spróbować pogłębić rozmowę, pytając, czy zdaniem seniora matematyka jest 
w życiu przydatna. Jeśli tak, to do czego? A dlaczego nie? Spróbuj porozmawiać z se-
niorem o symbolice liczb – o której z nich mówi się, że przynosi szczęście, a o której, 
że zwiastuje pecha?

ĆWICZENIE 2. Liczby na palcach

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, stymulacja motoryczna, orientacja wzrokowo- 
-przestrzenna

W tym ćwiczeniu zadaniem seniora jest pokazywanie na palcach liczb, które będziesz 
wymieniać. Zaczynając od 1, wypowiadaj kolejne liczby (1, 2, 3 itd.). Jednocześnie 
pokazuj seniorowi ich wartość na palcach, np. mówiąc cyfrę 1, pokaż jeden palec, 
cyfrę 2, dwa palce itd.). Do wykonania tego zadania senior powinien użyć obu rąk. 
Dla utrudnienia możesz wymieniać przypadkowe liczby, nie zachowując ich kolejno-
ści. Pamiętaj, że senior może potrzebować na wykonanie zadania więcej czasu niż 
ty. Wymieniaj liczby powoli i pokazuj je seniorowi na palcach tak, by mógł po tobie 
powtórzyć.

ĆWICZENIA NA ROZGRZEWKĘ

ĆWICZENIE 1. Dopełnienie

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karty pracy   KARTA PRACY 1 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora 
jest uzupełnienie brakujących na karcie liczb. Poproś go, by wypowiadał na głos wpi-
sywane liczby.
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Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy.  

ĆWICZENIE 2. Do 4 razy sztuka 

FUNKCJA: językowa, orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymulacja motoryczna

W tym ćwiczeniu zadaniem seniora jest klaśnięcie w dłonie za każdym razem, kiedy 
w czytanym przez ciebie wierszyku Wandy Chotomskiej usłyszy jakąś liczbę. Czytając 
poniższy tekst, postaraj się wyraźnie akcentować liczby np. zmieniając barwę głosu 
i zwalniając tempo czytania. 

CZTERY LISKI

Cztery małe, rude liski 
piły mleko z jednej miski. 
Jeden lisek z drugim liskiem 
powsadzały łapki w miskę. 
Trzeci lisek z czwartym liskiem 
weszły w miskę z wielkim piskiem. 
I wylały mleko z miski 
cztery małe rude liski.

Wariant trudniejszy: Zadaniem seniora jest klaśnięcie w dłonie tyle razy, ile 
wskazuje na to przeczytana przez ciebie cyfra.

Wariant łatwiejszy: W łatwiejszej wersji ćwiczenia za każdym razem, kiedy 
przeczytasz liczbę, pokaż seniorowi co ma zrobić. Klaśnij tyle razy, ile wskazuje 
na to przeczytana liczba i poproś go, by za tobą powtórzył.

ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1. Szczęśliwa siódemka

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karty pracy   KARTA PRACY 2 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora 
jest znalezienie na obrazku wszystkich siódemek, zsumowanie ich, a następnie wpi-
sanie wyniku - zarówno za pomocą cyfr, jak i słownie.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest wyłącznie odnalezienie na obrazku wszystkich 
piątek.

ĆWICZENIE 2. Quiz liczbowy

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci
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W tym ćwiczeniu zadaniem seniora będzie odpowiedź na 8-10 pytań z poniższej listy. 
Wybierz pytania, na które senior raczej zna odpowiedź i jednocześnie nie przywołają 
wspomnień, które mogą wprawić seniora w smutny nastrój. Na każde pytanie senior 
powinien odpowiedzieć liczbą.

– Ile dni ma tydzień? 
– Który jest rok? 
– Ile nóg ma pies? 
– Ile masz lat? 
– Ile masz dzieci? 
– Ile nóg ma stonoga?
– Ile nóg ma stół?
– Ile palców pokazuję (pokaż 4)?
– Jest rok 2020 – ile lat minęło od 2000? 
– Ile posiłków jesz dziennie? 
– Ile lat chodziłeś do szkoły podstawowej? 
– Ile lat jest od ciebie starszy twój brat/siostra? 
– Ile dni trwa weekend? 
– Ile miesięcy ma rok? 
– W którym roku się urodziłeś?
– Ile lat temu wziąłeś ślub?

Możesz też wymyślić w tym ćwiczeniu własne pytania. Ważne jest to, by były one 
dopasowane do możliwości poznawczych seniora. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z aplikacji  MEMO TRENING. W temacie 
„Uśmiech” znajdź ćwiczenie „Radosne cytaty”. 

Wariant łatwiejszy: ogranicz pytania do 5.

ĆWICZENIE 3. Działania w labiryncie

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karty pracy   KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWOWY. Poproś seniora, 
żeby spróbował przejść właściwą drogą przez labirynt, dodając do siebie wszystkie 
napotkane po drodze cyfry.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy.  

ZAKOŃCZENIE

Korzystając z dostępu do internetu, znajdź matematyczną piosenkę z pokazywaniem. 
Odtwórz utwór wraz z obrazem video i wspólnie z seniorem powtarzajcie gesty po-
kazywane przez artystkę.

Zapytaj seniora, jak mu się podobał wasz wspólny trening. Co podobało mu się naj-
bardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi odczuciami. Doceń zaangażowanie senio-
ra i podziękuj za wspólną pracę.

https://www.youtube.com/watch?v=Jy70gFmd-28
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Karta pracy 1/ poziom łatwy

Trening „w świecie liczb”

29 31

1 3 5 7

9 11 13 15

17 19 21

25 2723 

KARTA PRACY 1
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KRAWCOWA

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. W zakładzie krawieckim 

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Zapowiedz, że tematem tego treningu jest zakład krawiecki. Zainicjuj z seniorem 
rozmowę na temat jego wspomnień związanych z zawodem krawcowej. Czy senior 
korzystał kiedyś z jej usług i był w zakładzie krawieckim? Czy pamięta, gdzie w jego 
miejscowości znajduje/znajdował się zakład krawiecki? Czy senior zna jakiegoś kraw-
ca lub krawcową? Kto w jego domu szył i cerował ubrania? 

ĆWICZENIE 2. Tańcowała igła z nitką 

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Korzystając z karty pracy  KARTA PRACY 1 – WARIANT PODSTAWOWY, zainicjuj z se-
niorem rozmowę na temat narzędzi i akcesoriów znajdujących się w zakładzie kra-
wieckim. Poproś go o nazwanie zilustrowanych przedmiotów. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Jeżeli to w zasięgu możliwości seniora, poproś go o przeczytanie podpisów 
pod obrazkami. 

ĆWICZENIA NA ROZGRZEWKĘ

ĆWICZENIE 1. Wyliczenia krawcowej

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymulacja 
pamięci

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 2 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest policzenie wszystkich nożyc znajdujących się na karcie pracy.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 
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ĆWICZENIE 2. Co może krawcowa?

FUNKCJA: językowa, wzmocnienie uwagi

Skorzystaj z karty pracy  KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest dopasowanie liter zaznaczonych na kolorowo w tekście do odpowiadających 
im kolorystycznie ramek, które znajdują się w ostatnim wersie. Następnie poproś 
seniora o przeczytanie całego wiersza. Jeżeli przekracza to jego możliwości,
przeczytaj utwór lub zróbcie to wspólnymi siłami.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Hasło do odczytania znajduje się z boku wiersza.

Żródło wiersza: kanał Magdaleny Sawickiej

ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1. Parowanie 

FUNKCJA: językowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna 

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 4 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest połączenie w pary za pomocą linii tych samych narzędzi/akcesoriów kra-
wieckich. Poproś seniora o nazwanie przedmiotów, które ze sobą łączy.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 

ĆWICZENIE 2. Ścinki

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, stymulacja pamięci, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 5 – WARIANT PODSTAWOWY. W każdym rzędzie 
został umieszczony przedmiot, który nie pasuje do pozostałych. Zadaniem seniora jest 
odnalezienie go i wykreślenie. Dopytaj, czym dany przedmiot różni się od pozostałych.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 

ĆWICZENIE 3. Perfekcyjny ścieg

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACA 6 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest dokończenie ściegów krawieckich - czyli poprowadzenie długopisem/kred-
ką/flamastrem linii według wzorów przygotowanych w karcie pracy.

https://www.youtube.com/watch?v=fvDg2-MNFAY
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Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 

ZAKOŃCZENIE

Na zakończenie przeczytaj seniorowi wiersz Jana Brzechwy „Tańcowała igła z nitką”. 
Zadaniem seniora jest klaśnięcie w dłonie lub uderzenie dłonią w stół za każdym 
razem, kiedy wypowiesz słowo igła. Możesz pomóc seniorowi w wykonaniu tego ćwi-
czenia, robiąc przerwę lub klaszcząc za każdym razem, kiedy wymienisz hasło.
 
Tańcowała igła z nitką,  
Igła – pięknie, nitka – brzydko.  
 
Igła cała jak z igiełki,  
Nitce plączą się supełki.  
 
Igła naprzód – nitka za nią:  
Ach, jak cudnie tańczyć z panią!  
 
Igła biegnie drobnym ściegiem,  
A za igłą – nitka biegiem.  
 
Igła górą, nitka bokiem,  
Igła zerka jednym okiem,  
 
Sunie zwinna, zręczna, śmigła.  
Nitka szepce: Co za igła!  
 
Tak ze sobą tańcowały,  
Aż uszyły fartuch cały! 

Zapytaj seniora, jak mu się podobał wasz wspólny trening. Co podobało mu się naj-
bardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi odczuciami. Doceń zaangażowanie senio-
ra i podziękuj za wspólną pracę.
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Karta pracy 1/ wariant łatwieszy

Trening „krawcowa”

maszyna do szycia

agrafki

guziki

igła z nitką

manekin

miarka

nożyczki wieszak

naparstek

KARTA PRACY 1
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WARIANT 
PODSTAWOWY Karta pracy 3/ wariant podstawowy

Trening „krawcowa”

Ręcznie lub też na maszynie

z pracą szyb  o się uwinie. K

Zrobi wyk  ój, weźmie miarę, R

  ubranie, które stare,A

zreperuje, łatę   stawi,W

mówią    krótko: to naprawi. C

Zwęzi, skróci i p  szerzy, O

a gdy   szystko dobrze leży,W

to ubrani   , jak się patrzy,E

do odbioru     est raz, dwa, trzy.J

Ma w pracowni materiały,

z których strój powstaje cały.

Możesz więc na zamówienie

u mieć odzienie.K

KARTA PRACY 3
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Trening „krawcowa”

Ręcznie lub też n   maszynie A
z pracą szybko się uwinie.

Zrobi wyk  ój, weźmie miarę, R

 ubranie, które starA  E ,
zreperuje, łatę wstawi,

mówią    krótko: to naprawi. C

Zwęzi, skróci i p  szerzy, O

a gdy   szystko dobrze leży,W
to ubranie, jak się patrzy,

do odbioru     est raz, dwa, trzy.J

Ma w praco  ni materiały, W

z   tórych strój powstaje cały.K
Możesz więc na zamówienie

u mieć odzienie.K J

KARTA PRACY 3
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ŁATWIEJSZY Karta pracy 3/ wariant łatwiejszy

Trening „krawcowa”

Ręcznie lub też na maszynie

z pracą szyb  o się uwinie. K

Zrobi wyk  ój, weźmie miarę, R

  ubranie, które stare,A

zreperuje, łatę   stawi,W

mówią   krótko: to naprawi. C

Zwęzi, skróci i p  szerzy, O

a gdy   szystko dobrze leży,W

to ubranie, jak się patrzy,

do odbioru jest raz, dw  , trzy. A

Ma w pracowni materiały,

z których strój powstaje cały.

Możesz więc na zamówienie

u krawcowej mieć odzienie.

KARTA PRACY 3
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ZMOTORYZOWANI 

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, tablet lub komputer z dostępem 
do internetu

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. Bezpieczny pieszy

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Korzystając z dostępu do internetu, przygotuj i pokaż seniorowi film dotyczący bez-
pieczeństwa pieszych na drodze. Zainicjuj z seniorem rozmowę na temat tego, w jaki 
sposób można się bezpiecznie przemieszczać po drogach. Zapytaj go, na co należy 
zwracać uwagę, a co może stanowić zagrożenie.

ĆWICZENIE 2. Zmotoryzowani

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Zainicjuj z seniorem rozmowę na temat jego doświadczeń z motoryzacją. Czy był kie-
rowcą, czy miał prawo jazdy i lubił prowadzić samochód? Jeżeli nie, to z kim najczę-
ściej jeździł samochodem? Zastanówcie się, dlaczego posiadanie samochodu może 
być przydatne? Dokąd można się nim udać? Czy można wybrać jakiś inny środek
transportu?

ĆWICZENIA NA ROZGRZEWKĘ

ĆWICZENIE 1. Pojazdy do zadań specjalnych

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 1 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest nazwanie pojazdów, które zostały przedstawione na rysunkach. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Dla ułatwienia na dole strony znajdują się podpowiedzi. 

https://www.youtube.com/watch?v=RTyUEvE44UM
https://www.youtube.com/watch?v=RTyUEvE44UM
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ĆWICZENIE 2. W salonie samochodowym

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 2 – WARIANT PODSTAWOWY. Poproś seniora, 
żeby połączył za pomocą linii przedstawienia tego samego samochodu z różnych 
perspektyw – od przodu, z boku i z tyłu. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest połączenie przedstawienia tego samego samochodu 
z przodu i z boku.

ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1. Na drodze 

FUNKCJA: stymulacja pamięci, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWOWY. Poproś seniora, 
żeby uważnie przyjrzał się obrazkowi umieszczonemu na górze karty pracy, a następ-
nie zaznaczył, które z samochodów przedstawionych niżej znalazły się na tej ilustra-
cji. Dla utrudnienia możesz zakryć górny obrazek, żeby senior oznaczał samochody 
z pamięci.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Pozwól seniorowi spoglądać na obrazek ulicy.

ĆWICZENIE 2. Należy zachować ostrożność

FUNKCJA: językowa, wzmocnienie uwagi, stymulacja pamięci, orientacja 
wzrokowo-przestrzenna 

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 4 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest nazwanie znaków drogowych znajdujących się na karcie pracy. Dla ułatwie-
nia senior może skorzystać z podpowiedzi, które zostały umieszczone na dole karty 
pracy.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zadaniem seniora jest dopasowanie znaku do jego podpisu zgodnie 
z przykładem.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant ła-
twiejszy. Zadaniem seniora jest dopasowanie znaku do jego podpisu zgodnie 
z przykładem.
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ĆWICZENIE 3. W sklepie motoryzacyjnym 

FUNKCJA: językowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymu-
lacja pamięci

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 5 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest rozpoznanie części samochodowych dostępnych w sklepie motoryzacyjnym 
i dopasowanie do siebie rysunku z odpowiednią nazwą. W razie trudności zwróć 
uwagę seniora na kod kolorystyczny: wystarczy dopasować do siebie kwadraty zgod-
ne kolorystycznie. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest zaznaczenie, które produkty z przedstawionych na 
karcie pracy można kupić w sklepie motoryzacyjnym. 

ZAKOŃCZENIE

Korzystając z dostępu do internetu, znajdź utwór w wykonaniu Karin Stanek „Auto-
stop”. Usiądźcie wygodnie na krzesłach. Następnie, w rytmie piosenki, zainicjuj na-
śladowanie wspólnej jazdy samochodem. Pokaż seniorowi, jak zapinasz pas (poproś 
go, by powtórzył po tobie tę czynność). Pokaż mu, jak łapiesz i trzymasz oburącz 
kierownicę, skręcasz nią w lewo, w prawo (możesz się przy tym przechylać w jedną 
i drugą stronę). Zmieniaj bieg prawą ręką, popraw lusterko, dodawaj gazu jedną nogą, 
a za chwilę hamuj drugą. Za każdym razem proś seniora, by naśladował twoje ruchy. 
Na zakończenie zapytaj go, czy rozpoznaje utwór muzyczny. A może pamięta, kto go 
śpiewa? Porozmawiajcie, o czym śpiewa Karin Stanek. 

Zapytaj seniora, jak mu się podobał wasz wspólny trening. Co podobało mu się naj-
bardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi odczuciami. Doceń zaangażowanie senio-
ra i podziękuj za wspólną pracę.  

https://www.youtube.com/watch?v=lW_XYk-Xc94
https://www.youtube.com/watch?v=lW_XYk-Xc94
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KOLORADO

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, farby, pędzel, flamastry lub kredki, 
tablet lub komputer z dostępem do internetu

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. Teoria barw

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci, wzmocnienie uwagi

Żółty, czerwony i niebieski to kolory podstawowe – nie można ich uzyskać ze zmie-
szania innych barw. Mogą one natomiast posłużyć do stworzenia tzw. kolorów po-
chodnych. By je otrzymać, wystarczy połączyć ze sobą wybrane pary kolorów podsta-
wowych. W tym ćwiczeniu zadaniem seniora jest sprawdzenie, jakie kolory można 
uzyskać po zmieszaniu czerwonego z niebieskim, niebieskiego z żółtym i żółtego 
z czerwonym. W tym celu przygotuj kartę pracy   KARTA PRACY 1 (jedna karta dla 
wszystkich wariantów), farby (niebieską, żółtą i czerwoną) i pędzel. Poproś seniora, 
żeby nazwał kolory, które powstały. 

ĆWICZENIE 2. W świecie koloru

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, stymulacja pamięci

Przygotuj kartę pracy   KARTA PRACY 2 – WARIANT PODSTAWOWY i farby (żółtą, czer-
woną, pomarańczową, niebieską, zieloną, czarną). Zadaniem seniora jest wypełnienie 
konturów rozlanych farb odpowiednim kolorem. Poproś go o nazwanie barw znajdu-
jących się na karcie pracy. 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Dodatkowym zadaniem seniora jest podpisanie kolorów.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 

ĆWICZENIA NA ROZGRZEWKĘ

ĆWICZENIE 1. Kolorowe kredki

FUNKCJA: językowa, wzmocnienie uwagi

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest połączenie kredki z nazwą odpowiadającej jej barwie. Poproś seniora o prze-
czytanie nazw kolorów. W jakim odcieniu kredki brakuje? 



263koloRado

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 

ĆWICZENIE 2. Obrys w kolorze

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymulacja 
pamięci

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 4 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest obrysowanie kształtów i linii zgodnie ze wzorem kolorystycznym znajdują-
cym się na górze karty pracy. Poproś go o policzenie wszystkich kółek umieszczonych 
na stronie.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy.

ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1. Kolor w naturze

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci, wzmocnienie uwagi

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 5 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest przeczytanie wyrazów znajdujących się w ramkach. Poproś go, żeby powie-
dział, w jakim kolorze występuje każda ze wspomnianych w nich rzeczy, a następnie 
obrysował brzegi odpowiednią barwą.  

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 

ĆWICZENIE 2. Barwny język

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 6 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest uzupełnienie powiedzeń i frazeologizmów związanych z kolorami.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 
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ĆWICZENIE 3. Kolor rzeczownika

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 7 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest napisanie, jaki kolor pasuje do podanych rzeczowników. Omów z seniorem 
znaczenie poszczególnych frazeologizmów.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 

ZAKOŃCZENIE

Korzystając z dostępu do internetu, znajdź utwory, w których pojawiają się kolory np.:

1. „Miłość ma kolor czerwony”, wyk. Halina Kunicka
2. „Jeszcze w zielone gramy”, wyk. Wojciech Młynarski
3. „Żółte kalendarze”, wyk. Piotr Szczepanik
4. „W żółtych płomieniach liści”, wyk. Skaldowie i Łucja Prus
5. „Kolorowe jarmarki”, wyk. Janusz Laskowski
6. „Chryzantemy złociste”, wyk. Janusz Popławski
7. „W błękicie oczu twych”, wyk. Mieczysław Fogg
8. „Przez Twe oczy zielone”, wyk. Zespół Akcent

Poproś seniora, żeby spróbował rozpoznać tytuły lub wykonawców słuchanych 
utworów. 

Zapytaj seniora, jak mu się podobał wasz wspólny trening. Co podobało mu się naj-
bardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi odczuciami. Doceń zaangażowanie senio-
ra i podziękuj za wspólną pracę.

https://www.youtube.com/watch?v=TniEe4ay_0Y&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=bvZkPYAaJuM
https://www.youtube.com/watch?v=QgsnSFFgPS8
https://www.youtube.com/watch?v=MyfY7ZNtcaA
https://www.youtube.com/watch?v=djJGEWeeNUo
https://www.youtube.com/watch?v=0niu874HQ8g
https://www.youtube.com/watch?v=cxtnot8lY4U
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KORONAWIRUS

POTRZEBNE MATERIAŁY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, nożyczki, tablet lub komputer z do-
stępem do internetu

WPROWADZENIE DO TRENINGU

ĆWICZENIE 1. Grunt to wiedzieć

FUNKCJA: językowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Ten trening dotyczy zasad zachowania bezpieczeństwa w czasie trwającej epidemii 
COVID-19. Korzystając z dostępu do internetu, znajdź na stronie Centrum Montes-
sori Senior książeczkę „Koronawirus – wersja w domu”. Wydrukuj ją zgodnie z zawartą 
na stronie instrukcją, a następnie poproś seniora o przeczytanie na głos zawartych 
w niej treści na temat koronawirusa.

ĆWICZENIE 2. Jak się chronić?

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci

Korzystając z wydrukowanej książki, zainicjuj z seniorem rozmowę na temat bezpie-
czeństwa w czasie trwającej epidemii. Porozmawiajcie również o tym, w jaki sposób 
można spędzać czas izolacji w domu. 

ĆWICZENIA NA ROZGRZEWKĘ

ĆWICZENIE 1. Zasady bezpieczeństwa

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 1 – WARIANT PODSTAWOWY. Powtórzcie z se-
niorem zasady bezpieczeństwa. Następnie poproś go o połączenie reguł z odpowia-
dającymi im obrazkami.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Pomóż seniorowi w przeczytaniu zasad bezpieczeństwa znajdujących się 
na karcie pracy.

https://centrum-montessori-senior.pl/ksiazeczki-montessori-senior-montessori-lifestyle/
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ĆWICZENIE 2. Czyste dłonie

FUNKCJA: stymulacja pamięci, motoryczna

Korzystając z dostępu do internetu, znajdź film zawierający instrukcję, w jaki sposób 
należy prawidłowo myć ręce. Siedząc na krzesłach, starajcie się wspólnie z seniorem 
powtarzać kolejne czynności zaprezentowane na filmie.

ĆWICZENIA WŁAŚCIWE

ĆWICZENIE 1. W miejscach publicznych

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci 

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 2 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest wskazanie przestrzeni, w których obowiązuje noszenie maseczki i zachowanie 
bezpiecznego dystansu. Omów z seniorem budzące wątpliwości miejsca np. na ulicy 
lub przystanku.

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy. 

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiejszy. 

ĆWICZENIE 2. Mydlany cel

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci, wzmocnienie uwagi, orientacja 
wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy  KARTA PRACY 3 – WARIANT PODSTAWOWY. Senior ma za 
zadanie znaleźć drogę, jaką musi pokonać starszy pan, by dotrzeć do mydła w płynie. 
Zwróć uwagę na maseczkę zakrywającą usta i nos bohatera ćwiczenia. Zapytaj senio-
ra, gdzie może znajdować się bohater, skoro musi mieć na sobie maseczkę? W domu, 
w lesie czy może w sklepie? W jakim innym miejscu? 

Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant 
trudniejszy.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej wariant łatwiejszy. 

ĆWICZENIE 3. Nie ma to jak w domu 

FUNKCJA: językowa, stymulacja pamięci, wzmocnienie uwagi, orientacja 
wzrokowo-przestrzenna 

Skorzystaj z karty pracy   KARTA PRACY 4 – WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest odnalezienie 8 różnic między obrazkami. Po wykonanym ćwiczeniu poproś 
seniora, by przypomniał sobie wymienione na początku treningu czynności (ćwicze-
nie 1 – Jak się chronić?), jakie można wykonywać w domu, by się nie nudzić w czasie 
izolacji. Czy przychodzą mu do głowy jeszcze jakieś inne aktywności? Stwórzcie bazę 
pomysłów, co możecie wspólnie robić w domu.

https://www.youtube.com/watch?v=8X1r9gPle0c
https://www.youtube.com/watch?v=8X1r9gPle0c
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Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zadaniem seniora jest odnalezienie 10 różnic między obrazkami.

Wariant łatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant łatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest odnalezienie 5 różnic między obrazkami.

ZAKOŃCZENIE

Korzystając z wyników pracy z poprzedniego ćwiczenia, poproś seniora, by wybrał 
jedną z wymienionych aktywności i wykonajcie ją wspólnie.

Zapytaj seniora, jak mu się podobał wasz wspólny trening. Co podobało mu się naj-
bardziej? A tobie? Podziel się z nim swoimi odczuciami. Doceń zaangażowanie senio-
ra i podziękuj za wspólną pracę.
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