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Szanowni Czytelnicy...

a wlasciwie obecni lub przyszli Prowadzgcy treningi umy-
stu dla senioréw,

Do Waszych rak oddajemy kolejnga juz publikacje Sitowni Pa-
mieci. Tym razem to pomoc w prowadzeniu treningu umy-
shu dla senioréw w parze osoba starsza - opiekun. JesteSmy
przekonani, ze wielu z nas - 0séb niebedacych specjalista-
mi - moze prowadzi¢ takie zajecia, jesli tylko dostanie do
tego odpowiednio przygotowane narzedzia i wskazéwki, jak
z nich korzysta¢. Mamy nadzieje, ze wlasnie takiej niezbednej podstawy dostarcza
nasza publikacja. Jesli kto$ z Paristwa ma bliskg osobe w rodzinie lub sgsiedztwie,
dla ktoérej chciatby prowadzi¢ takie zajecia, to serdecznie zachecamy do sprébowania
swoich sit jako trener. Oczywiscie, scenariusze i ¢éwiczenia zgromadzone w publikacji
sg tez przydatne dla os6b zawodowo zajmujacych sie opieka nad osobami starszymi
w placéwkach réznego typu — od doméw pomocy po centra aktywnosci organizujace
zajecia dla 0sob starszych. Z Sitowni Pamieci mozna korzysta¢ zaréwno w domu, jak
i instytucji.

Najnowsza publikacja to element kilkuletniego juz programu Fundacji Stocznia. Od
2016 roku zajmujemy sie upowszechnianiem treningéw umystu dla senioréw. Z jed-
nej strony, zalezy nam na tym, Zeby coraz wiecej senioréw miato dostep do takich za-
je¢. Z drugiej, zeby osoby prowadzace treningi umystu miaty nieco latwiejsze zadanie,
dzieki mozliwosci skorzystania z przygotowanych przez nas materialéw: scenariuszy
zaje¢, ¢wiczen, kart pracy, poradnikéw i materialéw edukacyjnych.

Jak wiadomo, nasze spoteczenstwo jest coraz starsze. Dlatego wazne jest wspiera-
nie senioréw w ich samodzielnym funkcjonowaniu. Warunkiem samodzielnosci jest
sprawna pamie¢ i dobra kondycja innych funkcji poznawczych. Warto wiedzie¢, ze re-
gularne ¢wiczenie (,,trenowanie”) umystu moze spowolni¢ negatywne konsekwencje
starzenia sie: przyczyni¢ sie do utrzymania sprawnosci funkcji poznawczych i op6z-
ni¢ rozwoj chordb otepiennych.

Pewnie kazdy z nas jest w stanie przywota¢ obraz bliskiej, starszej osoby — dziadka,
mamy, zaprzyjaznionej sasiadki. Mi przypomina si¢ moja babcia, ktéra nerwowo szu-
ka kluczy nie mogac przypomnie¢ sobie, gdzie je zostawita. To byt poczatek postepu-
jacych w kolejnych latach ktopotéw babci: z méwieniem, kontaktami z ludzmi, odnaj-
dywaniem sie w przestrzeni. Wraz z calg rodzing ze smutkiem patrzytam, jak bliska
osoba osuwa sie w samotno$¢ wynikajacg z choroby i zwigzanych z nig zaburzen
poznawczych. Wtedy nie bardzo wiedzieliSmy ani jak jej pomoc, ani jak towarzyszy¢
jej w chorobie. Dzi$ siegnelibySmy po zebrane w tej ksigzce scenariusze, nie tylko po
to, by spowolni¢ postep choroby, ale tez, by naprawde dobrze wspoélnie spedzac czas.
Treningi umystu moga by¢ przeciez dobra propozycja na bycie razem.

Zycze Panistwu dobrych treningéw i przyjemnosci z czasu wspélnie spedzonego z se-
niorem. W gruncie rzeczy to bycie razem jest przeciez najwazniejsze!

MARIA WISNICKA

Cztonkini Zarzadu Fundacji Stocznia
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LSitownia pamieci” to zbiér materialéw stanowiacych praktyczna pomoc i inspiracje
dla 0séb prowadzacych treningi umystu dla senioréw. Czytana przez Was publikacja
zawiera 15 scenariuszy do indywidualnej pracy z osobg starsza. Materiaty tu zgroma-
dzone skierowane sg do wszystkich, ktérzy chcieliby wzbogaci¢ codzienng opieke
nad seniorem - niezaleznie od doswiadczenia czy tez przestrzeni dziatania. Z powo-
dzeniem moga korzysta¢ z materialéw zaréwno terapeuci w domach dziennego po-
bytu, jak i cztonkowie rodzin sprawujacy opieke nad osobami starszymi w warunkach
domowych. Przygotowane ¢wiczenia dedykowane sg seniorom cierpigcym na zespoty
otepienne lub fagodne zaburzenia poznawcze spowodowane wiekiem, depresja, za-
burzeniami lekowymi czy somatycznymi.

Scenariusze przygotowalySmy tak, by mozliwe byto ich dostosowanie do réznej kon-
dycji poznawczej 0s6b starszych. W tym celu wprowadzitySmy gradacje trudnosci
¢wiczen sktadajacych sie na kazdy trening. Dzieki temu zaréwno seniorzy w dobrym
zdrowiu, jak i cierpiagcy na bardziej zaawansowane formy choréb otepiennych beda
mogli skorzystac z terapeutycznego efektu treningu umystu, czerpiac przy tym satys-
fakcje z rozwigzanych zadan.

Autorka scenariuszy jest Maria Jarco-Dzialak - psycholozka posiadajgca osSmioletnie
doswiadczenie w prowadzeniu treningéw umystu dla senioréw. Gdy zapraszatySmy
autorke do napisania scenariuszy, zalezato nam, by przygotowata ciekawg propozycje
zaje¢ do indywidualnej pracy z seniorem.

Scenariusze, stanowigce centralng i najwazniejsza tres¢ publikacji, opatrujemy wste-
pem prezentujacym cele treningu umystu, ramowe zalozenia i wskazéwki, jak z tym
materiatem pracowaé. Oprécz tego na koricu wstepu umieszczamy informacje o apli-
kacjach Memo, do ktoérych korzystania w ramach treningéw bardzo zachecamy.
W publikacji znajduja sie rowniez porady, w jaki sposé6b mozna samodzielnie mody-
fikowaé ¢wiczenia.



JAKIE SA CELE TRENINGU
UMYStU?
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Przygotowane przez nas zajecia majg na celu:

/ poznawczg aktywizacje seniora,

/ zbudowanie i wzmocnienie relacji z opiekunem,

/ redukcje trudnych zachowan,

/ poprawe emocjonalnego funkcjonowania seniora (poprawe samopoczucia
przez zmniejszenie niepokoju i polepszenie nastroju).

By cele te osiggnaé, scenariusze czerpia z metody treningdw pamieci, orientacji
w rzeczywistos$ci i terapii reminiscencyjne;.

STYMULOWANE FUNKCJE POZNAWCZE

Kazdy scenariusz sktada sie z ¢wiczen stymulujacych procesy poznawcze seniora.
Zadania maja na celu wzmacnianie r6znych jego kompetencji - percepcji, uwagi, pa-
mieci. Poszczeg6lne ¢wiczenia stymulujg réwniez zdolnosci wzrokowo-przestrzenne
i jezykowe. Taka aktywizacja pozwala osobie starszej na zachowanie jak najlepszej
sprawnos$ci umystu. Kazde ¢wiczenie w publikacji zawiera informacje o tym, jaka
funkcje poznawczga wzmacnia. Oto ich katalog:

STYMULACJA PAMIECI - celem ¢wiczen stymulujacych procesy pamigciowe jest akty-
wizacja i wzmacnianie ré6znych rodzajéw pamieci. NajczesSciej dzieli sie je na dwie
grupy: ze wzgledu na czas przechowywania informacji oraz ze wzgledu na ich tres¢.
Do pierwszej grupy zalicza si¢ pamie¢ sensoryczna, krétko- i dlugotrwala, robocza
i operacyjna. Druga grupa obejmuje pamie¢ deklaratywng (dotyczaca znaczenia stoéw,
koncepdji i teorii, faktéw, wydarzen, wiedzy o sobie i o §wiecie) oraz proceduralng
(dotyczaca umiejetnosci i nawykéw).

WZMOCNIENIE UWAGI - uwaga jest podstawowg funkcja poznawcza w doswiadczaniu
codziennych sytuacji. Ludzki umyst korzysta z niej podczas wiekszosci zadan, ktére
wykonuje. Cwiczenia oznaczone jako rozwijajace te funkcje maja na celu poprawienie
zdolnosci koncentracji poprzez wzmocnienie r6znych aspektéw uwagi - aktywacje,
podtrzymywanie, selektywnos¢ i przerzutnosé.

KOMPETENCJE JEZYKOWE: jest to podstawa komunikacji z innymi. Wspomagajg réw-
niez wiele innych proceséw poznawczych, szczegdlnie: pamieé, logiczne myslenie,
percepcje i kontrole poznawcza. Celem ¢wiczen rozwijajacych umiejetnosci jezykowe
jest podtrzymywanie i wzmacnianie ich r6znych aspektow.



ORIENTACJA WZROKOWO-PRZESTRZENNA: jest to zdolno$¢ poznawcza niezbedna nie-
mal we wszystkich czynnosciach codziennych, np. w czasie czytania, pisania, porusza-
nia sie, postugiwania sie przedmiotami czy jedzenia. Celem ¢wiczen jest wzmocnienie
wszystkich elementéw tworzacych te zdolno$¢ - percepcji wzrokowej, koordynacji
wzrokowo-ruchowej i motorycznej, a takze orientacji przestrzennej.

W kazdym ze scenariuszy s3 takze ¢wiczenia reminiscencyjne, ktore polegaja na wy-
wolywaniu pozytywnych wspomnien seniora z wcze$niejszych okreséw zycia. Okazje
do tego stanowi umieszczona na poczatku kazdego treningu propozycja rozmowy.
Celem ¢wiczen opartych na dialogu jest zmniejszenie poczucia zagubienia, dezo-
rientacji i izolacji, ktére towarzysza osobom dotknigtym chorobami otgpiennymi.
Odwotywanie si¢ do pozytywnych wspomnieni seniora usprawnia jego komunikacje
z otoczeniem i poprawia samopoczucie. Jednoczesnie ¢wiczenia reminiscencyjne sg
okazja dla opiekuna do poznania seniora: jego emocji, zainteresowan i preferencji,
a takze osobistej historii - tego, kim byl w przesztosci. Rozmowy zwiekszaja szanse
na poglebienie relacji z nim, a co za tym idzie - takze na konstruktywng z nim komu-
nikacje. Lepsze poznanie seniora umozliwia dopasowanie i przeprowadzenie ¢wicze-
nia w sposéb, ktéry bedzie go angazowat oraz wzmacniat motywacje do wykonania
zadania i w ogéle treningu.

STRUKTURA SCENARIUSZA
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Scenariusze ,Sitowni pamieci” maja powtarzalng strukture - kazdy z nich zbudowany
jest ze statych czesci, ktore spelniajg okreslone funkcje i ksztaltujg dynamike zajec.
W przypadku kazdego ze scenariuszy czesci te wypeknitySmy propozycjami réznych
¢wiczen i aktywnosci, dzieki czemu zajecia nie sg do siebie podobne (cho¢ mieszczg
sie w pewnym przewidywalnym i przez to bezpiecznym dla seniora wzorcu).

Kazdy scenariusz treningu ma swéj wlasny temat przewodni. Umozliwia to dopaso-
wanie przedmiotu zaje¢ do preferencji seniora (jego zainteresowan, historii, osobo-
wodci, ptci).

Treningi skladajg sie z czterech czesci: wprowadzenia, éwiczen rozgrzewkowych,
¢éwiczen wlasciwych, zakonczenia.

WPROWADZENIE

W tej czesci scenariusza proponujemy krétkie ¢wiczenie wprowadzajace do tematu
treningu. Warto, zeby zawieralo elementy ruchowe. Prowadzacy moze zachecac se-
niora do ich wykonania, podajac informacje o korzystnym wptywie zadaii motorycz-
nych na funkcjonowanie umystu (np. o poprawie koordynacji wzrokowo-ruchowe;j,
pamieci ciala czy dotlenieniu mézgu). Bardzo wazne jest tez, by opiekun réwnocze-
$nie wykonywal proponowane seniorowi ruchy.



Cwiczenia wprowadzajgce to okazja do rozluznienia i skupienia uwagi przed roz-
poczeciem bardziej intensywnego treningu. Po tym pierwszym ¢wiczeniu opiekun
powinien przeprowadzi¢ zadanie reminiscencyjne (wspomnieniowe). W naszej pro-
pozycji scenariuszowej przyjmuje ono forme rozmowy z seniorem o temacie danego
treningu. Dotykajac przesztosci seniora, nalezy zachowa¢ duzg delikatnos¢ i unikaé
pytan, ktére moga przywota¢ wspomnienia trudne emocjonalnie. Mogtoby to spowo-
dowac obnizenie nastroju osoby starszej i jej nieche¢ do dalszego uczestnictwa w tre-
ningu. W kazdym scenariuszu umiescitySmy przyktadowe pytania, z ktérych moze
skorzystaé prowadzacy. Warto jednak starac sie zadawac wtasne pytania, opierajac sie
na wiedzy na temat zycia seniora. Cwiczenia reminiscencyjne moga dotyczy¢ zaréw-
no dalszej przesztosci (dziecifistwa, mlodosci), jak i tej bardzo nieodlegtej, zwigzanej
z teraZniejszo$cig (wydarzen ostatniego tygodnia). Wazne, zeby rozmowa miata cha-
rakter swobodnej konwersacji, a nie wywiadu.

ROZGRZEWKA

Celem tej czesci jest stymulowanie umystu poprzez stosunkowo tatwe, krétkie za-
dania (np. wymien wyrazy rozpoczynajace sie na ROZ...). Wazne, aby proponowane
w tej czesci ¢wiczenia dawaty uczestnikowi szybkie poczucie sukcesu. Pozwoli to na
lagodne wprowadzenie seniora w trening i unikniecie jego wstepnej blokady (np.
wynikajacej z tego, ze w jego poczuciu zadanie jest za trudne). Unikanie porazek na
poczatku dziatant poznawczych ma ogromne znaczenie dla zmotywowania uczestni-
ka zaje¢ i zachecenia go do dalszej pracy.

CWICZENIA WLASCIWE

To dtuzsze i bardziej wymagajace oraz ztozone zadania. Powinny by¢ dobrane przez
prowadzacego adekwatnie do poziomu funkcjonowania seniora. Warto rozwazy¢
stopniowanie trudnosci kolejnych ¢wiczen, przechodzac od tatwiejszych do coraz
trudniejszych. Moze sie okazaé, ze dla niektérych senioréw zadania z naszych sce-
nariuszy bedzie trzeba uprosci¢, a dla innych - wrecz przeciwnie — bedzie trzeba
wprowadzi¢ dodatkowe polecenia czy bardziej wymagajace, rozbudowane warianty
¢wiczen. Przygotowujac si¢ do zajeé, warto opracowaé kazde zadanie w réznych wa-
riantach trudnosci.

ZAKONCZENIE

Jego celem jest domkniecie zajeé. Cze$¢ stanowi staty element zapowiadajacy koniec
treningu. W scenariuszach podsumowanie sktada sie z dwoch elementéw - fatwego
¢wiczenia, czesto muzycznego, nawigzujgcego do tematu scenariusza, i rozmowy na
koniec. Jest to moment, podczas ktérego senior formuluje swoje refleksje na temat
przeprowadzonego treningu. Warto wykorzysta¢ te¢ chwile, by doceni¢ jego zaan-
gazowanie i rozwing¢ poczucie satysfakcji z wykonanych ¢wiczen. To jest szansa na
zmotywowanie seniora do udzialu w kolejnych zajeciach. Rozmowa pozwala poze-
gnac sie z uczestnikiem zaje¢, pozostawiajac go w dobrym nastroju.

WARIANTY TRUDNOSCI ¢WICZEN

Cwiczenia zawarte w scenariuszach przygotowane zostaly w trzech wariantach trud-
nosci (wariant latwiejszy, podstawowy i trudniejszy), dzieki czemu mozliwe jest ich
dopasowanie do mozliwosci seniora. Zaburzenia poznawcze i zespoly otepienne majg
bardzo indywidualny przebieg, dlatego poszczegélne poziomy trudnosci nie zosta-



ly przypisane do konkretnego stopnia zaawansowania choroby. Znajomos¢ seniora,
jego mozliwosci i kompetencji, ktére zachowal, umozliwia prowadzacemu dobranie
wariantu adekwatnego do jego kondycji. Jezeli osoba prowadzgca trening nie zna
seniora, zajecia beda okazjg do zorientowania sie, jakie s3 jego mozliwosci. Kazde
¢wiczenie warto zaczaé od wariantu podstawowego, a nastepnie, jezeli zadanie be-
dzie dla seniora zbyt tatwe lub zbyt trudne, mozna sieggnaé po inne warianty. Nalezy
zwroci¢ tez uwage, zeby stopien trudno$ci zadania nie byt dla seniora zbyt latwy,
poniewaz znudzi sie nim. Natomiast zbyt trudne ¢wiczenia moga spowodowac, ze
senior zrezygnuje z wysitku, przez co nie bedzie chciat podejmowa¢ kolejnych préb
ich wykonania, aby nie naraza¢ sie na dyskomfort z tym zwigzany i poczucie porazkKi.
Decyzje o tym, ktory wariant ¢wiczenia jest najodpowiedniejszy, nalezy podejmowac
niezaleznie dla kazdego zadania.

JAK PROWADZIC ZAJECIA?
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Ile czasu przeznaczyc na zajecia?

W przypadku oséb dotknietych chorobami ograniczajgcymi funkcje poznawcze nie
da sie jednoznacznie okresli¢ czasu, jaki nalezy poswieci¢ na trening. Warto pilnowac,
zeby nie trwat dluzej niz 1 godz. 15 minut - zbyt dtuga stymulacja powoduje zme-
czenie seniora i ostabia jego zaangazowanie. Trening nie powinien tez by¢ krétszy niz
p6t godziny - jak pokazuja badania, sesje krotsze niz 30 minut nie przynosza efektow
w poprawie funkcji poznawczych seniora.

Jesli zas chodzi o poszczegblne czesci treningu, to warto zadbaé, zeby ich tempo
byto uzaleznione od mozliwosci seniora. Rozmowa wprowadzajaca w temat treningu
powinna trwaé od 2 do 7 minut. Cwiczenia rozgrzewkowe (nie uwzgledniajac czasu
potrzebnego na przygotowanie materiatéw, np. rozciecie kart) powinny zaja¢ od 5 do
15 minut, a ¢wiczenia wlasciwe od 10 do 30 minut. Wazne, zeby prowadzacy podczas
treningu na biezaco dostosowywat dtugos¢ trwania poszczegélnych zadan i tempo
ich wykonywania do stanu zdrowia seniora, a takze jego mozliwosci poznawczych
i motywacji (ktéra zmienia sie takze w zaleznosci od samopoczucia w danym dniu).
Poniewaz trening musi by¢ dopasowany do tych indywidualnych uwarunkowan zdro-
wotnych osoby starszej, nie mozna okresli¢ jego doktadnego czasu. Stad podawane
przez nas ramy czasowe s3 orientacyjne. Duzo w tym wzgledzie opiera sie na wyczu-
ciu opiekuna i wrazliwosci, zeby nie ,przetrenowal” i nie zmeczyt nad miare seniora.



Jaka jest rola prowadzqgcego?

Warto zdawaé sobie sprawe, ze podczas treningu prowadzacy odgrywa niezwykle
wazng role. Jest bowiem swego rodzaju ,protezg” umozliwiajacg seniorowi wykona-
nie ¢wiczen, mimo posiadanych przez niego dysfunkcji poznawczych. Efektem wta-
Sciwie przeprowadzonego treningu jest towarzyszace seniorowi poczucie sukcesu.
Przeklada sie to na jego dobre samopoczucie i wzrost samooceny. Jednocze$nie po-
zytywne do$wiadczenia emocjonalne zwigzane z treningiem stanowig wazny czynnik
motywacji seniora do uczestniczenia w kolejnych zajeciach.

W zwigzku z tym gtéwnym zadaniem prowadzacego jest odpowiednie przygotowa-
nie sie do przeprowadzenia zaje¢ i zapewnienie optymalnych warunkéw do pracy se-
niora. W osiggnieciu tego celu moze poméc spojrzenie na zaburzenia poznawcze jak
na rodzaj niepetnosprawnosci. Jej oddziatywanie na funkcjonowanie seniora mozna
zmniejszy¢ przez:

/ wlasciwe przygotowanie miejsca i warunkéw do wykonywania ¢wiczen (ogra-
niczenie bodzcéw zewnetrznych: zapewnienie cichego i dobrze o$wietlonego,
uporzadkowanego pomieszczenia),

/ doboér materiatéw i narzedzi pracy, dostosowanie rodzaju i poziomu zadan do
mozliwosci poznawczych seniora i jego preferencji (zainteresowan, lubianego
typu zadan, poruszanej tematyki),

podpowiadanie i demonstrowanie, w jaki spos6b mozna wykona¢ zadanie,

korygowanie instrukcji w zaleznosci od przebiegu zadania (jesli okaze si¢ zbyt
trudne/latwe dla seniora zmienianie polecenia okreslajagcego cel ¢wiczenia,
przeformutowanie i stopniowanie instrukcji, jesli okaze sie ona niezrozumiata
lub wiaczajaca do zadania zbyt wiele elementéw naraz),

NN\

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.),

wiasciwy sposéb komunikacji (jezyk zrozumiaty dla seniora),

swoja postawe (szacunek, empatie, uwaznos¢ na potrzeby seniora, serdeczno$é
wobec niego).

NN NN\



PRZED ZAJECIAMI:
JAK ZAPEWNIC OPTYMALNE
WARUNKI DO PRACY?
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Wybor i przygotowanie przestrzeni

Jednym z elementéw sprawiajacych, ze senior jest w stanie efektywnie pracowaé pod-
czas treningu, jest odpowiednio przygotowanie miejsce pracy. W tym celu nalezy
zadba¢ o ograniczenie bodzcéow zewnetrznych docierajacych do miejsca treningu,
ktére moglyby rozprasza¢ uwage seniora lub wywotywa¢ w nim uczucie dyskomfor-
tu. W efektywnej stymulacji poznawczej seniora chorujacego na zespoly otepienne
pomagaja panujace w otoczeniu spokoéj i porzadek.

Przygotowanie przestrzeni nalezy zacza¢ od usunigcia z pola widzenia seniora
wszystkich przedmiotéw, ktére moglyby rozprasza¢ jego uwage (np. nalezy wyla-
czy¢ ekran telewizora, zdja¢ ze $ciany intensywnie kolorowy obraz, odstawi¢ wazon
z kwiatami, usungé¢ zegar). Na stole powinny sie znaleZ¢ wylacznie narzedzia pracy.
Jezeli to mozliwe, warto wiaczy¢ seniora w przygotowanie stanowiska, np. proszac go
o zdjecie ze stotu wzorzystego obrusa lub przykrycie go gtadka serweta, ktéra zakryje
rozpraszajace wzory. Nalezy zwréci¢ uwage, aby powierzchnia w miejscu pracy senio-
ra nie odbijata $wiatla (np. lakierowany lub szklany blat stotu warto przykry¢ gtadkim
obrusem/serwetg) i byla kontrastowa w stosunku do materiatéw wykorzystywanych
w treningu. Senior powinien mie¢ swobodny dostep do miejsca pracy - obszar robo-
czy powinien znajdowac¢ sie bezposrednio przed nim i w odlegtosci nie wigekszej niz
30 cm.

Bardzo wazne jest zapewnienie dobrego o$wietlenia w czasie zaje¢ — nalezy unikaé
pracy w miejscu zbyt stabo lub zbyt intensywnie o$wietlonym. Dotyczy to zaréwno
sztucznego, jak i naturalnego Zrodia $wiatta. Dlatego nalezy zwrdci¢ uwage, by senior
nie siedziat na wprost stonca.

Pomocne jest réwniez wyciszenie otoczenia. Warto wylaczy¢ radio, telewizor, za-
mkna¢ okno, drzwi - zeby dZwieki z wnetrza domu i z ulicy nie dobiegaly do prze-
strzeni treningu. Nalezy tez zadba¢ o to, by w otoczeniu nie znajdowaly si¢ inne
osoby mogace rozprasza¢ uwage seniora. Pamietaj, ze wszelkie dZwigki dobiegajace
z zewnatrz (brzdeki naczyn, szelest, szum lub echo) i ruch w poblizu treningu (prze-
chodzace osoby) moga mie¢ negatywny wplyw na przebieg zajec.
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Wybor scenariusza i przygotowanie do zajec

Przed rozpoczeciem zajeé nalezy dokladnie zapoznac sie ze scenariuszem treningu.
Dobrze tez wczesniej rozwigzaé zawarte w nim ¢éwiczenia i wybraé taki ich wariant,
ktory jest najbardziej adekwatny do mozliwosci poznawczych seniora. Przed rozpo-
czeciem treningu trzeba przygotowaé w miejscu pracy wszystkie materialy, ktére
beda potrzebne w czasie zaje¢. To pozwala unikna¢ rozpraszania seniora wstawa-
niem z miejsca i szukaniem/ przygotowaniem materiatéw (co jest meczace dla se-
niora, utrudnia mu skupienie sie na zadaniach, a takze wywoluje poczucie chaosu
i nieprzygotowania prowadzacego). Skupienie uwagi prowadzacego na rozwigzy-
wanych zadaniach jest bardzo waznym elementem udzielanego seniorowi wsparcia
w utrzymywaniu koncentracji na ¢wiczeniach.

Dokonujac wyboru tematu zaje¢, warto zastanowi¢ sie, ktory z nich moze seniora
zaciekawic i zacheci¢ do udziatu w treningu. Zainteresowanie wzmacnia motywacje
uczestnika i jego zaangazowanie w zajecia. Dobrym rozwigzaniem jest wyselekcjo-
nowanie dwoch scenariuszy i pozostawienie ostatecznego wyboru seniorowi. Wtedy
znacznie zwieksza sie prawdopodobienstwo trafnego doboru scenariusza. Zapewni
to takze osobie starszej poczucie sprawczosci, ktérej na co dzien czesto jej brakuje.

Warto samodzielnie prébowa¢ modyfikowaé ¢wiczenia i tematy treningéw tak, zeby
byty bardziej dostosowane do zainteresowan seniora lub biezgcych wydarzen. Ostat-
ni w tym zbiorze scenariusz stanowi przykiad tego, w jaki sposéb temat moze by¢
Scisle zwigzany z obecng sytuacja epidemiologiczng. Porady, jak stworzy¢ wilasny sce-
nariusz od podstaw, znajduja si¢ w poradniku ,.Trening umystu dla senioréw. Wstep”.

Inne czynniki komfortu seniora podczas treningu

Po odpowiednim przygotowaniu otoczenia i zapewnieniu materialéw potrzebnych
do pracy prowadzacy powinien upewnic sie, czy senior siedzi wygodnie, a pomiesz-
czenie zostalo przewietrzone i panuje w nim komfortowa dla niego temperatura.
Nalezy dopytac seniora, czy nic mu nie przeszkadza lub nie rozprasza jego uwagi. Je-
zeli senior na co dzien nosi okulary lub aparat stuchowy, trzeba zadba¢, aby w czasie
treningéw réwniez z nich korzystat.

Ustalajac pore treningu, nalezy wzia¢ pod uwage funkcjonowanie seniora w czasie
dnia i na tej podstawie okres$li¢ godzine rozpoczecia zaje¢. Najlepszy wybor stanowi
pora, kiedy senior zwykle jest najbardziej aktywny.

Nalezy pamietaé, zeby nigdy nie przystepowaé do zaje¢, kiedy senior jest zmeczony,
glodny lub swiezo po positku, senny albo zbyt pobudzony, ani kiedy co$ go boli lub
ma zty nastréj. W takim przypadku warto zmieni¢ termin treningu.
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JAK PROWADZIC ZAJECIA?
/4

Wprowadzanie zadan i stopniowanie ich trudnosci

Przystepujac do prowadzenia zaje¢, warto zaproponowac seniorowi wybdér tematu
treningu. Kazde ¢wiczenie w scenariuszu (oprécz zadania w czesci ,Zakoniczenie”)
jest opatrzone informacjg, jaka funkcje poznawcza stymuluje. Dobra praktyka jest, by
wprowadzajgc ¢wiczenie, wyttumaczyé, jaka funkcje poznawczg senior bedzie dzigki
niemu wspierat. Jesli senior dowie sie, na co korzystnie wptywa dane zadanie, poczuje
sie bardziej zmotywowany do jego wykonania.

Prowadzacy przedstawiajac seniorowi instrukgeje, jak nalezy rozwigzac ¢wiczenie, powi-
nien réwniez wskazywac dlonia, o czym méwi (np. pokazywaé odpowiednie elementy
¢wiczenia). To wazne, by zminimalizowaé ryzyko niezrozumienia przez uczestnika za-
jec¢ tresci polecenia. Dobrze zacza¢ zajecia od tego, co jest najprostsze dla seniora, a na-
stepnie wprowadza¢ bardziej skomplikowane elementy. Nalezy pamigta¢ o mozliwo-
$ci uproszczenia lub rozbudowania kazdego zadania przy wykorzystaniu dostepnych
W scenariuszu wariantéw. Wazna jest elastycznos¢ - jezeli zadanie sprawia za duza
trudnos¢ seniorowi, nalezy siegna¢ po tatwiejszy wariant ¢wiczenia. Trzeba przy tym
zadba¢, by senior nie poczut sie zawstydzony. Mozna tego unikna¢, méwiac: ,Przepra-
szam, pomylitam ¢wiczenia, Zle wydrukowatam”. Podobnie przy zadaniu zbyt fatwym,
warto zmieni¢ wariant, z tymze w takim przypadku warto pochwali¢ seniora i powie-
dzie¢ np.: ,Widze, ze to zadanie idzie Pani/Panu jak z ptatka. W takim razie prosze spro-
bowac zrobi¢ to ¢wiczenie w trudniejszej wersji”. Jezeli senior ma problem z wykona-
niem proponowanego ¢wiczenia, mozna podzieli¢ je na kolejne etapy i krok po kroku
wskazywag, jak je wykona¢. Kiedy zadanie réwniez w tej formie okaze sie dla seniora
zbyt trudne, warto poda¢ rozwigzanie i zapytacé, czy jest ono poprawne, np. ,,Pani Tere-
so, wydaje mi sie, ze s3 tutaj 3 truskawki, czy dobrze widze?”. Dzieki takiemu zabiegowi
senior bedzie miat poczucie, Ze polecenie zostato wykonane wspélnymi sitami. Bardzo
wazne, zeby zaangazowac uczestnika zaje¢ w rozwigzanie zadania, cho¢by w najmniej-
szym stopniu. Dlatego warto aktywnie wspierac seniora i stosowac podpowiedzi - jesli
to konieczne, nawet liczne. Prowadzacy powinien réwniez zwraca¢ uwage, zeby senior
nigdy nie pozostawat sam z trudno$cig, ktorej nie jest w stanie rozwigzac.

O co tak naprawde chodzi?

Czyli: wysitek poznawczy, poczucie wtasnej wartosci | dobry humor

Dobrg praktyka jest unikanie poprawiania seniora, nawet jesli wykonuje zadanie nie
do konca poprawnie. Proponowane zajecia nie majg charakteru sprawdzianu z wiedzy
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i umiejetnosci, najwazniejszy jest wysitek poznawczy, jaki senior podejmuje. Nalezy
zadbac o to, by senior nie czut sie oceniany. Osoby z zaburzeniami poznawczymi moga
mie¢ problem z prawidlowym wykonywaniem poszczegblnych ¢wiczen, a w sytuacji
poprawiania ich lub pokazywania, Ze sobie nie radzg, ich samoocena i wiara w siebie
znaczaco sie obniza. Przeklada sie to zaréwno na zaangazowanie seniora w zajecia, jak
i jego codzienne funkcjonowanie, co jest znacznie gorsze. Przede wszystkim wazne
jest, zeby docenia¢ chocby najmniejszy wysitek wlozony przez seniora w wykonanie
zadania. W ten spos6b wzmacnia sie poczucie wlasnej wartosSci uczestnika zajec.
Jest to szczegdlnie wazne u 0s6b z zaburzeniami poznawczymi.

W czasie zaje¢ warto zaproponowacé seniorowi jakas aktywnos¢ ruchowa. Jezeli po-
siada on ograniczenia fizyczne, nalezy skupi¢ si¢ na tych czynnosciach, ktére nadal
jest w stanie wykonywa¢. Nawet niewielka aktywnos$¢ fizyczna korzystnie oddziatuje
nie tylko na miesnie i stawy, ale réwniez na umyst. Dodatkowo poprawia samopoczu-
cie seniora i pozytywnie wplywa na jego opini¢ dotyczaca wlasnego stanu zdrowia,
zwiekszajac ogdlng satysfakeje z zycia.

Koriczac trening, warto zadbad, by jego zakoriczenie sprawito seniorowi przyjemnosé
i by po treningu byl w dobrym nastroju. Mozna w tym celu zaproponowaé ¢wiczenia
wykorzystujace muzyke, aktywnos$¢ ruchowg lub przyjemng rozmowe. Wazne, zeby
po zakoniczeniu zaje¢ dowiedzie¢ sie, jak senior czut sie w trakcie ¢wiczen, czy sie
mu podobaly i czy jest zadowolony z tego spotkania. Warto doceni¢ zaangazowanie
seniora i podziekowaé za wtozony wysitek. Pozytywne skojarzenia zwigzane z trenin-
giem utatwig seniorowi udziat w nastepnym.

Jezyk - prostota i putapka infantylizacji

Prowadzac zajecia, nalezy upraszczac¢ jezyk — budowaé proste i konkretne komuni-
katy, unika¢ zdan zbyt ztozonych gramatycznie. Wazne tez, zeby nigdy nie zwracac
sie do seniora, jak do dziecka - prostota jezyka nie jest przeciez réwnoznaczna ze
stosowaniem zdrobnien i infantylizacja przekazu. Chcac wzmocnic jego zrozumienie,
nalezy najpierw nawigzac z seniorem kontakt wzrokowy. W ten sposéb mozna przy-
ciggnac¢ i utrzymac uwage seniora. Wazne tez, by méwi¢ wolno i wyraznie, nie podno-
szac przy tym gtosu. Komunikaty dobrze wspieraé gestem i odpowiednig intonacja.

Osoby z zaburzeniami poznawczymi czesto zmagaja si¢ z nizszym tempem przetwa-
rzania informacji. Prowadzac zajecia z seniorem, trzeba zdawac sobie z tego sprawe
i uzbroi¢ sie w cierpliwos¢. Nie nalezy oczekiwaé od seniora natychmiastowej odpo-
wiedzi, a tempo pracy podczas zaje¢ zawsze nalezy dostosowywacé do jego mozliwo-
$ci. Najczesciej oznacza to, ze prowadzacy musi je zwolnic.

Chociaz w naszych materiatach mozna napotka¢ ¢wiczenia, ktére wygladem lub
tre$cia przypominajg zadania dla dzieci, jak chociazby wykorzystane wiersze Jana
Brzechwy i Wandy Chotomskiej czy obrazki w zadaniach dotyczgcych wyszukiwania
r6znicy, nigdy nie wolno dawa¢ odczu¢ seniorowi uczestniczagcemu w zajeciach, ze
nie jest traktowany powaznie. Taki dobér materiatéw wynika z koniecznos$ci uprasz-
czania zadan dla 0s6b chorujgcych na zaburzenia poznawcze lub zespoty otepienne.
W tym konteks$cie znéw ujawnia si¢ wazna rola prowadzacego zajecia, ktoéry powi-
nien odpowiednio wprowadzi¢ ¢wiczenie, thumaczac jego cel i ewentualnie chwile
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rozmawiajac na temat skojarzen seniora z tresciag materiatu stanowiacego baze dla
zadania. Moze senior pamieta, jak czytat wiersze Brzechwy swoim dzieciom? A moze
pamieta je z wlasnego dziecinistwa? Istotne, by dobrze uzasadni¢ wyboér ¢wiczenia
i pokaza¢ seniorowi, ze jest traktowany stosownie do swojego wieku.

APLIKACJE MEMO
4

Tworzac scenariusze do pracy z seniorami, zalezato nam, by byty zréznicowane, an-
gazujace, a takze by poszerzaly doswiadczenia i wiedze uczestnikéw zajeé. Dlatego
zdecydowatySmy sie wple$¢ w scenariusze ¢wiczenia wykorzystujace aplikacje na ta-
blet: Memo Trening, Memo Dzieri i Memo Pamiatki. Jest to rodzina trzech aplikacji stwo-
rzonych do ¢éwiczenia funkcji poznawczych przez senioréw. Tworcg narzedzia jest
konsorcjum skladajace sie z Uniwersytetu SWPS, Fundacji Stocznia, Laboratorium
EE i Miasta Gdynia. Aplikacje dzialajag wytgcznie na tabletach (dowolnej marki i wiel-
kosci). Wszystkie trzy aplikacje sg dostepne za darmo w sklepach GooglePlay oraz
AppStore. Najtatwiej pobrac je poprzez stron¢ projektu Sitownia Pamieci, gdzie takze
mozna zapoznac sie z opisem kazdej z nich.

W kilku miejscach scenariuszy zebranych w tej publikacji za pomocg ikony g
oznaczylySmy miejsca, w ktoérych warto skorzystaé z aplikacji Memo. Zachecamy, by
wples¢ je na state do treningéw pamieci seniora i traktowac jako rozszerzenie scena-
riuszy - zarowno tych zgromadzonych tutaj, jak i wtasnych.

SILOWNIA PAMIECI
4

To praktyczny i bezplatny narzedziownik zawierajacy materiaty pomocne w przygo-
towaniu i prowadzeniu treningdw umystu z seniorami. Projekt opracowatySmy z my-
$la o grupowych treningach - prowadzonych np. na uniwersytetach trzeciego wieku,
w domach opieki, klubach seniora i bibliotekach - oraz treningach prowadzonych
w warunkach domowych - éwiczenia indywidualne lub w parze np. z cztonkiem ro-
dziny. Przyjazna formuta ,Sitowni Pamieci” umozliwia osobom bez Zadnego doswiad-
czenia - opiekunom, cztonkom rodziny - korzystanie z ¢wiczen, ktére moga pozytyw-
nie wptyna¢ na samopoczucie i kondycje poznawcza seniora. Na stronie internetowej
projektu dostepne s3 scenariusze zaje¢ na caly rok, a takze poradnik wprowadzajacy
w tematyke treningdw pamieci, ¢wiczenia wraz kartami pracy oraz trzy aplikacje
Memo do pracy na tabletach, stworzone we wspoétpracy z osobami starszymi.

Wszystkie materiaty (do pobrania bezptatnie) znajduja si¢ na stronie
www.silowniapamieci.pl.
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INSTRUMENTY MUZYCZNE

POTRZEBNE MATERIALY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, nozyczki, tablet lub komputer z do-

stepem do internetu, opcjonalnie: flamastry

WPROWADZENIE DO TRENINGU

¢WICZENIE 1. Muzyczny duet

FUNKCJA: stymulacja motoryczna, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Dzisiejszy trening bedzie dotyczyl instrumentéw muzycznych. Wazne, zebys$ wykony-
wal ¢wiczenia wspoélnie z seniorem. UsigdZcie wygodnie i rozluZnijcie sie. WyobraZcie
sobie, ze jestescie muzykami. Najpierw wecielcie sie w duet pianistéw: przyjmijcie
oboje postawe pianisty grajacego na fortepianie — wyprostujcie plecy, wyciagnijcie
rece i nasladujcie ruchy dtoni oraz palcéw muzyka. Nie muszg to by¢ ruchy bardzo
precyzyjne. WyobraZcie sobie, ze dajecie koncert, i pokazcie catym swoim cialem za-

angazowanie artysty w grang muzyke. Sprébujcie odda¢, co dzie-
je sie z jego stopami, rekoma, dlorimi, palcami oraz tutowiem.
A teraz na$ladujcie kolejno skrzypka, gitarzyste, saksofoniste,
fleciste, trebacza.

Cwiczenie to moze wywola¢ wasze rozbawienie. I dobrze! Moze
jednak tez wzbudza¢ skrepowanie, wstyd lub opér seniora.
Mozesz poméc mu sie przetamacd: zainicjuj nasladowanie
muzykoéw, pokaz ruchy, ktére muzyk z danym instrumentem
wykonuje. Zachecaj go do nasladowania twoich ruchéw. Mozesz
sie przy tym kotysa¢, tanczy¢, mruczed, nucic. Inicjujgc ¢wiczenia,
zwiekszasz szanse na ich wykonanie przez seniora.

EWICZENIE 2. Znany muzyk

FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

ZAPAMIETAJ! Fizyczne
¢wiczenia rozgrzewkowe
zawsze wykonuj razem

z seniorem. To wazne,
zebys podczas treningu
nie byl nauczycielem

lub ekspertem, lecz jego
wspoétuczestnikiem - kims$
kto towarzyszy, a nie
nadzoruje i ocenia.

Zainicjuj z seniorem krétka rozmowe na temat muzykéw w jego otoczeniu. Mozecie
porozmawia¢ na dowolny temat zwigzany z nimi, np. zacznij od pytania, czy senior
gral na jakim$ instrumencie. Na jakim? A moze kto$ z jego rodziny, przyjaciét lub
znajomych? Mozesz tez zacza¢ rozmowe innym pytaniem, np. o ulubiony instrument

muzyczny seniora. A moze jest jakis, ktorego nie lubi?

SILOWNIA PAMIECI - projekt realizowany przez Fundacje Stocznia, wiecej materiatéw na www.silowniapamieci.pl 16




ROZGRZEWKA

¢WICZENIE 1. Jaki to instrument?
FUNKCJA: jezykowa, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karte pracy [Z] KARTA PRACY 1- WARIANT PODSTAWOWY, na ktérych umiesz-
czone zostaly rézne instrumenty muzyczne.

Jezeli jest to mozliwe, popro$ seniora o pomoc w przygotowaniu ¢wiczenia: przetnij-
cie karty pracy wzdluz zaznaczonych linii tak, by na jednym obrazku znajdowat sie
jeden instrument. Roz16z przed seniorem wydrukowane obrazki. Popros go, by sproé-
bowat nazwa¢ instrumenty znajdujace si¢ na kartach.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej

jako wariant tatwiejszy lub wybierz 4 zdjecia instrumen- ZAPAMIETAJ! Proszac
tow, co do ktérych wiesz, ze moga by¢ one znane senioro- | S€110ra 0 nazwanie

wi. Jezeli nie rozpoznaje zadnego z nich, poméz mu, np. | Zlustrowanego

pytajac, czy to jest gitara? Czy pianino? Czy skrzypce? Po-
16z przed seniorem tylko jeden obrazek lub wskaz dtonia,
o ktory instrument pytasz — w ten sposéb skupisz jego
uwage na wtasciwym przedmiocie.

przedmiotu, zawsze

dbaj o to, by w jego polu
widzenia byl wylacznie ten
konkretny obrazek.

¢WICZENIE 2. Muzyczna kreska
FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karte pracy [=]KARTA PRACY 2 - WARIANT PODSTAWOWY. Popro$ seniora,
by odrysowal dwa wybrane instrumenty na kartach pracy, korzystajac z pomocniczej
linii. Pozwdl mu wybraé, ktére z instrumentéw odrysuje. Jezeli sprawia to trudnosc,
pokaz, w jaki sposéb moze to zrobi¢ - wybierz dla siebie karte i odrysuj ksztatt
instrumentu.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Popro$ seniora, by odrysowat przynajmniej 4 dowolne instrumenty.
Pozwél mu wybraé, ktoére z nich odrysuje.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Zache¢ seniora, by odrysowatl przynajmniej jeden wybrany przez siebie
instrument. Jezeli senior nie jest w stanie odrysowaé go samodzielnie, pokaz,
w jaki spos6b poprowadzi¢ lini¢. Przyjrzyj sie¢ wykonanej pracy seniora i wskaz
wszystkie pozytywne cechy jego rysunku. Docen fragmenty instrumentu, kto-
re mogly by¢ dla niego trudne do odtworzenia.

Rysunki na kartach pracy sa podpisane, poniewaz moze to by¢ przydatne w kolejnym
zadaniu (,,Puzzlowy kompozytor”). W ramach tego ¢wiczenia mozesz dodatkowo po-
prosi¢ seniora, by glosno odczytal nazwy instrumentéw. Jezeli jest to niemozliwe,
przeczytaj mu je na glos.

INSTRUMENTY MUZYCZNE
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CWICZENIA

¢WICZENIE 1. Niezgrany zespot
FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmocnienie uwagi

Korzystajac z kolejnej karty pracy [=]KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWOWY, po-
pro$ seniora, by odnalazt 7 r6znic miedzy obrazkami.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant fatwiej-
szy (5 r6znic). W razie potrzeby aktywnie wspieraj seniora, wskazujac na po-
szczegblne elementy obrazu. Jezeli to ¢wiczenie jest dla niego za trudne na
dzisiaj, sam pokaz mu r6znice, dopytujac, czy dobrze widzisz, np. ,Pani Tereso,
tutaj grzechotki maja zygzak, a tutaj juz nie, dobrze widzg?”

EWICZENIE 2. Puzzlowy kompozytor
FUNKCJA: jezykowa, orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmocnienie uwagi

Skorzystaj z nastepnej Karty pracy [=]KARTA PRACY 4 - WARIANT PODSTAWOWY. Za-
daniem seniora jest potaczenie rozsypanych sylab w taki sposéb, by powstaty z nich
nazwy 8 instrumentéw muzycznych. Mozesz podpowiedzie¢ seniorowi, ze pierwsza
sylaba oznaczona jest duza literg, a ostatnia koniczy si¢ kropka. Zwrd¢ jego uwage na
ksztatty oraz kolory puzzli - musza do siebie pasowac. Jezeli nie masz dostepu do
kolorowej drukarki, zaznacz kolory flamastrem na obrzezu puzzla. Popro$ seniora, by
wypisywat na kartce wszystkie odnalezione instrumenty.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy (12 instrumentéw). Seniorowi ulatwi zadanie wypisywanie na kartce
juz odczytanych instrumentéw i przekreslanie wykorzystanych sylab.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy (4 instrumenty). W razie potrzeby podpowiadaj seniorowi, zwracajac jego
uwage na duze litery, kropki na konicu sylab oraz ksztatt i kolor puzzli.

EWICZENIE 3. Ostatnie skrzypce
FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmocnienie uwagi

Rozt6Z na stole elementy z kart pracy 1, 2 i 4, z ktérych korzystaliScie podczas tre-
ningu. Popro$ seniora o pomoc w uporzadkowaniu materiatéw i pogrupowaniu ich
tematycznie, np.: zdjecie instrumentu + odpowiadajacy mu rysunek + puzzle tworzg-
ce jego nazwe.

INSTRUMENTY MUZYCZNE
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ZAKONCZENIE

Korzystajac z dostepu do internetu, znajdz i odtworz dZzwieki, jakie wydaja poszcze-
goblne instrumenty:

Podobnie jak w pierwszym ¢wiczeniu tego treningu, stuchajac dzwiekéw wydawa-
nych przez poszczegdlne instrumenty, mozecie wykonywac ruchy tak, jakbyscie to
wy na nich grali.

Zapytaj seniora, jak mu si¢ podobat wasz wspélny trening. Co podobalo mu sie naj-
bardziej? A tobie? Podziel si¢ z nim swoimi odczuciami. Docer zaangazowanie senio-
ra i podzigkuj za wspoélng prace.

gitara
skrzypce
puzon
saksofon
cymbatki
klarnet
trabka
fortepian
akordeon

harfa

tamburyn

werbel

INSTRUMENTY MUZYCZNE
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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 OPOWIESCI

POTRZEBNE MATERIALY

wydrukowane Kkarty pracy, przybory do pisania, nozyczki, tablet z dostepem do
internetu, opcjonalnie: flamastry

WPROWADZENIE DO TRENINGU

¢wiICzeNIE 1. Na fali
FUNKCJA: stymulacja motoryczna, orientacja wzrokowo-przestrzenna

W ramach dzisiejszego treningu przeniesiecie sie do morskiego $wiata. Usigdzcie
wygodnie i rozluZnijcie sie. WyobraZcie sobie, ze obserwujecie spokojnie falujaca po-
wierzchni¢ morza. Waszym zadaniem jest nasladowanie pltynacych fal. Uzyjcie do
tego rak i dloni. Sprobujcie réwniez odda¢ dzwiek szumu wody. Po chwili zacznij
nasladowac fale réznego rodzaju: delikatne, silne, mocne, powolne. Zachecaj seniora,
aby powtarzal twoje ruchy. Mozesz sie przy tym kotysaé, wydawaé odglosy szumia-
cych fal. Pamietaj, Ze inicjujac ¢wiczenia i wykonujac je wspélnie z seniorem, zwiek-
Szasz szanse na jego zaangazowanie.

¢WICZENIE 2. Reminimare
ZAPAMIETAJ! Nie musisz

FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci zadawac seniorowi
doktadnie tych samych

Rozpocznij z seniorem rozmowe na temat jego wspomnieri lub . Lo
pytan - wymienione

skojarzen zwigzanych z morzem. Mozesz zacza¢ od pytania, czy . i st .
senior byl kiedy$ nad morzem. A moze dokladnie pamieta miej- .

. . . L. . X WYIQCZHIC propozycje.
sce, w ktorym to bylo? Mozesz rowniez zapytac seniora, czy wo- Zadajac pytania,
lat spedza¢ wakacje nad morzem czy moze w goérach lub nad pomagasz seniorowi
jeziorem? Moze chciatby sie z tobg podzieli¢ jakim$ szczegdlnym w dotarciu do wspomnien
wspomnieniem zwigzanym z pobytem nad morzem? i wiedzy, o ktére pytasz.
Jednocze$nie postaraj si¢
tak poprowadzi¢ dialog,
zeby mial charakter

ROZGRZEWKA swobodnej rozmowy.

¢wiczeNIE 1. Nad poziomem morza
FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, jezykowa
Wydrukuj karty pracy [=]KARTA PRACY 1- WARIANT PODSTAWOWY: baze przedstawia-

jaca fale i karte z umieszczonymi obrazkami o tematyce morskiej.

Jezeli jest to mozliwe, popro$ seniora o pomoc w przygotowaniu bazy ¢wiczenia: jego
zadaniem bedzie narysowanie fali - poziomu morza - wedlug wzoru przygotowane-
go w karcie pracy.

SILOWNIA PAMIECI - projekt realizowany przez Fundacje Stocznia, wiecej materiatéw na www.silowniapamieci.pl 41



W kolejnym kroku wytnijcie wspdlnie obrazy. Popro$ seniora o nazwanie poszcze-
gblnych przedstawien, np. latarnia morska, koto ratunkowe, statek. Jezeli senior ma
trudnosci z ich rozpoznaniem, poméz mu je nazwac lub skorzystaj z [E] KARTY PRACY
1- WARIANT EATWIEJSZY.

Nastepnie wspoélnie z seniorem umies$écie poszczegélne obrazki odpowiednio do
poziomu morza: ilustracje, ktére przedstawiajg rzeczy lub zwierzeta znajdujace sie
najczesciej pod wodg, utdzcie pod fala, a te mieszczace sie przewaznie nad woda
umie$c¢cie nad nia.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy — bazy oznaczonej jako wariant
trudniejszy. Mozesz dodatkowo poprosi¢ seniora o pogrupowanie tematyczne
poszczegblnych obrazkéw, np. rzeczy zwigzane ze statkiem, roslinnos¢, zwie-
rzeta itd.

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant fatwiej-
szy - ilustracje zostaty w nich celowo opisane tak, by poméc seniorowi nazwaé
to, co na nich widzi. Jezeli osoba, z ktéra ¢wiczysz, ma problemy z czytaniem,
poméz jej nazwac przedmioty. W tym celu mozesz przeczytac na gtos podpisy
znajdujace sie pod ilustracjami i poprosi¢ o ich powtérzenie.

¢WICZENIE 2. Widzialam ryby cien
FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmocnienie uwagi

Wydrukuj karte pracy [=]KARTA PRACY 2 - WARIANT PODSTAWOWY. Do kazdej ryby
przypisany jest jeden cien. Zadaniem seniora jest potgczenie rysunkéw w pary (ryba
i jej cien). W tabelce pod obrazkami wpisz dopasowane litery.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Wsp6lnie z seniorem sprébujcie odgadnaé gatunki ryb przedstawione
na obrazkach.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. W tym wariancie senior moze polaczy¢ elementy w pary, rysujac miedzy
nimi linie lub strzatki. Mozesz utatwi¢ seniorowi zadanie, wycinajac przedsta-
wienia ryb i cieni. Dzieki temu senior bedzie moégt dopasowaé obrazki, przy-
mierzajac je do siebie.

MORSKIE OPOWIESCI
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CWICZENIA

¢WICZENIE 1. Morskie porzekadla
FUNKCJA: jezykowa

Wydrukuj karte pracy []KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWO-
WY i popro$ seniora, by uzupelnit morskie przystowia.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej
jako wariant trudniejszy lub z aplikacji Memo Trening na
tablet. Wybierz ¢wiczenie ,Morskie przystowia” w temacie
,Morze”. (D

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej
jako wariant fatwiejszy, w ktorej brakujace wyrazy zostaty
zastgpione obrazkami.

EWICZENIE 2. Morze zrobi réznice

FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmocnienie uwagi

MEMO to rodzina trzech
aplikacji na tablet,
stworzona dla senioré6w

i z ich udzialem. Jedna

z nich jest Memo Trening
- aplikacja zawierajaca
réznorodne ¢wiczenia,
ktore stymuluja dzialanie
umystu. Wiecej informacji
znajdziesz na stronie
projektu.

Wydrukuj karte pracy [=]KARTA PRACY 4 - WARIANT PODSTAWOWY i popro$ seniora,
by uwaznie przyjrzal sie obrazkom umieszczonym w rzedach. W kazdym z nich jedno
przedstawienie nie pasuje do reszty. Zadaniem seniora jest odnalezienie r6znigcego
sie rysunku i skreslenie go. Zapytaj, czym wskazany obrazek r6zni sie od pozostatych

w danym wierszu.

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

trudniejszy.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Jezeli seniorowi trudno jest znalez¢ réznicg, wskaz ja, opisujac dokladnie
element, ktéry odr6znia go od pozostatych rysunkéw w wierszu.

¢WICZENIE 3. Na ryby!

Wydrukuj karte pracy [Z]KARTA PRACY 5 - WARIANT PODSTAWOWY i popro$ seniora

o policzenie wszystkich ryb znajdujacych sie na obrazku.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej
jako wariant fatwiejszy. W razie potrzeby mozesz poméoc
seniorowi, wskazujac kolejne ryby i glosno liczac razem
Z nim.

MORSKIE OPOWIESCI

ZAPAMIETAJ! Jezeli senior
nie jest w stanie wykona¢
jakiego$ zadania - nic nie
szkodzi, mozecie przejsé
do kolejnego ¢wiczenia.
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ZAKONCZENIE

Korzystajac z dostepu do internetu, znajdZ i zaprezentuj seniorowi znany przeboéj
Zbigniewa Wodeckiego ,Chatupy welcome to”. Popro$ seniora o przypomnienie so-
bie, kto $piewa ten utwér lub jaki jest jego tytut. Zapytaj, z czym seniorowi kojarzy
sie ta piosenka lub jakie inne nadmorskie miejscowosci zna (popro$ o wymienienie
kilku). Przy odtwarzaniu piosenki mozecie wspdlnie zataniczy¢ (réwniez siedzac na
krzesle).

Zapytaj seniora, jak mu sie podobat wasz wspélny trening. Co podobato mu sie naj-

bardziej? A tobie? Podziel si¢ z nim swoimi odczuciami. Docer zaangazowanie senio-
ra i podzigkuj za wspdlng prace.

MORSKIE OPOWIESCI
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KARTA PRACY 3 Q
Wybiera sie jak

Na i rak ryba

Nie ma ryby bez , @ cztowieka bez ztosci
psuje sie od gtowy

Co ma plywagé, nie

Nie ma ztych statkoéw, s3 tylko kiepscy

Wielu oskarza , cho¢ wiatr zawinit

Czuje sie jak w wodzie

Cztowiek bez swobody jest jak bez wody

Gdy za duzo wedzisz , t0 Jg ususzysz

Gosc i trzeciego dnia cuchng

Gruba dnem chodzi
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Wybiera sie jak

Na i rak
Nie ma ryby bez , @ cztowieka bez ztosci
psuje sie od

Co ma plywagé, nie

Nie ma ztych statkoéw, s3 tylko kiepscy

Wielu oskarza , cho¢ wiatr zawinit
Czuje sie jak w wodzie

Cztowiek bez jest jak bez wody
Gdy za duzo wedzisz , t0 Jg ususzysz
Goséi trzeciego dnia

Gruba dnem chodzi
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NA STRAGANIE — CZ. T

POTRZEBNE MATERIALY

wydrukowane Kkarty pracy, przybory do pisania, nozyczki, tablet z dostepem do
internetu, kilka warzyw i/lub owocow, opcjonalnie: flamastry

WPROWADZENIE DO TRENINGU

¢WICZENIE 1. Smak zdrowia
FUNKCJA: stymulacja sensoryczna

Do tego ¢wiczenia potrzebnych bedzie kilka prawdziwych owocéw i/lub warzyw.
Rozt6z produkty przed seniorem i popros, by je po kolei dotykat oraz wachal. Za
kazdym razem pytaj seniora, czy dotknigty owoc jest np. twardy/miekki, okragty/
kanciasty/smukly, jaki ma kolor i czy pachnie. Nastepnie zache¢¢ seniora do sprébo-
wania poszczeg6lnych produktow (oczywiscie tylko tych jadalnych na surowo). Na
koniec dowiedz sie, ktéore z nich smakowaly mu najbardziej, a ktére nie przypadly
mu do gustu.

CWICZENIE 2. Wizyta na straganie
FUNKCJA: stymulacja pamieci, jezykowa

Zainicjuj z seniorem rozmowe na temat straganu. Na poczatku mozesz zapytac o to,
co mozna kupié na targu i czy senior robit kiedy$ zakupy w takim miejscu? Sprébuj
sie dowiedzie¢, co zwykle kupowat oraz kto w jego domu najczesciej robit zakupy.

ROZGRZEWKA

¢WICZENIE 1. Tajemniczy warzywniak
FUNKCJA: jezykowa, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karty pracy [E]KARTA PRACY 1 - WARIANT PODSTAWOWY oraz [=]KARTA
PRACY 1- NAZWY WARZYW. Jezeli jest to mozliwe, popro$ seniora o pomoc w przy-
gotowaniu ¢wiczenia: przetnijcie wydrukowane karty wzdluz zaznaczonych linii. Ro-
7t6z przed seniorem obrazki z warzywami oraz karty z ich nazwami. Popro$ go, by
sprobowat nazwac¢ przedstawione warzywa. Nastepnie zache¢ seniora, zeby dopaso-
wal obrazek do odpowiedniego podpisu.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant podsta-
wowy. Popro$ seniora, aby sprébowal nazwaé warzywa, nie korzystajac z wy-
drukowanych nazw produktéw.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Dopasuj podpisy do obrazkéw, a nastepnie pomodz seniorowi nazwac
warzywa.

SILOWNIA PAMIECI - projekt realizowany przez Fundacje Stocznia, wiecej materiatéw na www.silowniapamieci.pl

62



¢WICZENIE 2. Dwa kosze

FUNKCJA: jezykowa, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karty pracy [E]KARTA PRACY 2 - WARIANT PODSTAWO-
WY oraz [E]KARTA PRACY 2 - KATEGORIE. Jezeli jest to mozliwe,
popro$ seniora 0 pomoc w przygotowaniu ¢wiczenia: przetnij-
cie wydrukowane karty wzdtuz zaznaczonych linii. U6z przed
seniorem przygotowane obrazki owocéw oraz warzyw z po-

KARTY z owocami

i warzywami zachowaj do
pracy w ramach kolejnego
treningu - Na straganie

- cz. 2. Mozesz tez

przedniego ¢wiczenia. Zadaniem seniora jest dopasowanie pro- wykorzystywaé je w innych
duktéw znajdujacych sie na kartach do odpowiedniej kategorii ¢wiczeniach poznawczych
(warzywa/owoce). niezwigzanych

z treningami w ramach

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej Sitowni Pamieci, np.
jako wariant podstawowy, [E|KARTY PRACY 2 - KATEGO- wydrukuj karty podwéjnie
RIE oraz z [E|KARTY PRACY 2 - NAZWY OWOCOW. Zanim i uzyj w grze memory.
poprosisz seniora o przyporzadkowanie produktéw do A moze masz pomyst na
odpowiednich kategorii, jego zadaniem bedzie rozpozna- alternatywne zastosowanie
nie wydrukowanych owocéw i dopasowanie do nich odpo- innych elementow cwiczen
wiednich kart z nazwami. z naszych trening6w? Nie

wahaj sie - korzystaj z nich

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej kreatywnie!

jako wariant tatwiejszy.

CWICZENIA

CWICZENIE 1. Dzien targowy
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci, wzmocnienie uwagi

W tym ¢wiczeniu skorzystaj z umieszczonego ponizej wiersza Jana Brzechwy ,Na
straganie” oraz z uzytych w pierwszym ¢wiczeniu kart przedstawiajacych warzy-
wa. Zadaniem seniora jest powtarzanie po tobie pojedynczych werséw wiersza oraz
wskazywanie odpowiednich warzyw, ktére sie w danym fragmencie pojawiaja. Np.
gdy przeczytasz ,Pan tak wiednie, panie koprze”, senior powinien po tobie powto-
rzyé, a gdy to uczyni, popros, by wskazat koper na roztozonych obrazkach.

Na straganie w dzien targowy
Takie styszy sie rozmowy:

,Moze pan si¢ o mnie oprze,

Pan tak wiednie, panie koprze”.
,Coz sie dziwié, moj szczypiorku,
Leze tutaj juz od wtorku!”

Rzecze na to kalarepka:

»,Sp06jrz na rzepe - ta jest krzepka!”

Groch po brzuszku rzepe klepie:

»Jak tam, rzepo? Coraz lepiej?”
,Dzieki, dzieki, panie grochu,
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Jakos zyje sie po trochu.

Lecz pietruszka - z t3 jest gorzej:
Blada, chuda, spa¢ nie moze”.

LA to feler” -

Westchnat seler.

Burak stroni od cebuli,

A cebula don si¢ czuli:

,M6j buraku, méj czerwony,
Czybys nie chcial takiej zony?”

Burak tylko nos zatyka:
yNiech no pani predzej zmyka,
Ja chce zone mie¢ buracza,

Bo przy pani wszyscy ptacza”.
LA to feler” -

Westchnat seler.

Naraz stycha¢ glos fasoli:
,Gdzie sie pani tu gramoli?!”

,Nie badz dla mnie taka wielka” -
Odpowiada jej brukselka.
JWidzieliscie, jaka krewka!” -
Zaperzyta sie marchewka.
yNiech rozsadzi nas kapusta!”
,Co, kapusta?! Gtowa pusta?!”

A kapusta rzecze smutnie:
»,Moi drodzy, po co ktétnie,
Po co wasze swary glupie,
Whet i tak zginiemy w zupie
LA to feler” -

Westchnat seler.

k4

Koriczgc éwiczenie, zapytaj seniora, czy zna ten utwor. A moze pamieta, jaki jest jego
tytut lub kto jest jego autorem?

// Wariant trudniejszy: zadaniem seniora jest powtarzanie dwoch werséw czy-
tanego przez ciebie utworu i wybranie sposrdéd wszystkich wydrukowanych
kart (rowniez owocow) tego warzywa, o ktérym mowa w danym dwuwierszu.

/ Wariant latwiejszy: zadaniem seniora jest wylacznie dopasowanie obrazkéw
do bohateréw wiersza - kopru, szczypiorku, kapusty itd. Jezeli jest to dla se-
niora zbyt trudne, poméz mu zidentyfikowaé warzywa wystepujace w wierszu,
wskazujac je na kartach.

¢WICZENIE 2. Jarskie przystowia
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Skorzystaj z karty pracy [=] KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest uzupetnienie przystéow i powiedzen.

NA STRAGANIE - CZ. 1
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// Wariant trudniejszy: wykorzystaj aplikacje g MEMO TRENING na tablet i w te-
macie ,Zakupy i gotowanie” wybierz ¢wiczenie ,Quiz kulinarny”.

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

CWICZENIE 3. Liczyrzepa
FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmocnienie uwagi

Skorzystaj z karty pracy [E]KARTA PRACY 4 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest policzenie wszystkich warzyw i owocéw znajdujacych sie na obrazku.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z Kkarty pracy oznaczonej jako wariant
trudniejszy.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Mozesz pomoc seniorowi, wskazujac kolejne produkty i gtosno liczac ra-
zem z nim.

ZAKONCZENIE

Korzystajac z dostepu do internetu, znajdz piosenki, w ktérych wystepuja owoce lub
warzywa, np.:

1. ,zakazany owoc”, wyk. Krzysztof Antkowiak

2. ,Czerwone jabtuszko”, piosenka ludowa

3. ,Kto Tobie dat”’, wyk. Andrzej Zaucha

4. ,Niech no tylko zakwitna jabtonie”, wyk. Halina Kunicka
5. ,Czerwone jagody”, wyk.Guzowianki

6. ,Ballada o malinach”, wyk. Wojciech Mtynarski

Odtworz fragmenty poszczegélnych utwordéw i za kazdym ra-
zem pytaj seniora, jaki owoc w nim wystapit. Dowiedz sie, czy
rozpoznaje on dang piosenke.

ZAPAMIETAJ! Mozesz
wykorzysta¢ moment
stuchania utworéw

Zapytaj seniora, jak mu si¢ podobat wasz wspélny trening. Co gzs);;i?Zitizaﬁgw nese
podobato mu si¢ najbardziej? A tobie? Podziel sie z nim swoimi sprobujcie wspéinie
odczuciami. Docen zaangazowanie seniora i podziekuj za wspél- zatariczy¢ w rytm melodii
na prace. (nie musicie wstawa¢

z krzesel).
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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 1

WARIANT
PODSTAWOWY
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KARTA PRACY 1- NAZWY WARZYW

koper szczypiorek
kalarepka rzepa
groch pietruszka
seler burak
cebula fasola
brukselka marchewka

kapusta
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KARTA PRACY 1
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KARTA PRACY 2

WARIANT
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KARTA PRACY 2 - NAZWY OWOCOW

jabtko gruszka

banan kiwi
winogrona ahanas
truskawka malina

cytryna
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KARTA PRACY 2 - KATEGORIE

WARIANT
PODSTAWOWY

Warzywa
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KARTA PRACY 2

WARIANT
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KARTA PRACY 3

NizgruszKi, N1 Z ..o,

......................... na wierzbie.

Pierwsze ... — robaczywki.

Wpasc jak ..o, w kompot.

Na swiety Antoni pierwsza sie jagodka zaptoni.

| kwasne ................ robak toczy.

Panna mtoda jak ...

Gtowa pusta jak ...

Jakie ... , taka skorka, jaka matka, taka corka.
Gdy przyjdzie swiety Antoni, znac ................ na jabtoni.
Sttuc kogos na kwasne ......................

Kwaszona ... sama idzie w usta.

Niedaleko pada .............c.......... od jabtoni.

WpusciC KOQOSW ..o

Zakazany ... Nnajlepiej smakuje.

Jedzwarzywa i ... - zyskasz przez to nowe moce!
Groch zZ .o,

Cierpliwosc jest gorzka, ale jej ..o, sg stodkie.
Jedno ..o dziennie trzyma lekarza z daleka ode mnie.

75



KARTA PRACY 3 Q

LLLLLLLLLL

Pierwsze - robaczywki.
| kwasne robak toczy.
Wpas¢ jak

Glowa pusta jak
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Sttuc kogos na kwasne

Wpuscic kogos w

Niedaleko pada od jabtoni

Groch z

Jedno dziennie trzyma lekarza

z daleka ode mnie.
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NA STRAGANIE — CZ. 2

POTRZEBNE MATERIALY

wydrukowane karty pracy (réwniez z treningu ,Na straganie - cz. 1”), przybory do
pisania, nozyczki, flamastry, owoce i warzywa do satatki

WPROWADZENIE DO TRENINGU

EWICZENIE 1. Smakosz
FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymulacja sensoryczna

Korzystajac z kart pracy z poprzedniego treningu [=]NA STRAGANIE - CZ. 1, KARTY
PRACY 11 2, rozt6z przed seniorem wyciete obrazki przedstawiajace: marchewke, jabl-
ko, maline, winogrono, cytryne, gruszke. Waszym zadaniem bedzie pokazywanie,
w jaki sposéb mozna je$¢ poszczegdlne warzywa i owoce. Sprébujcie oddaé miny,
jakie mogtyby towarzyszy¢ ich spozywaniu. Popro$ seniora, zeby sprobowat opisaé
poszczegblne produkty. Mozesz mu poméc, pytajac, czy dany owoc/warzywo jest
twardy czy miekki, stodki czy kwasny, podtuzny czy okragty. A moze senior jest w sta-
nie opisa¢, jak pachnie?

¢wiczeNIE 2. Kolorowy zawr6t glowy
FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Roz16z przed seniorem karty pracy z poprzedniego treningu [Z]NA STRAGANIE - CZ.1,
KARTY PRACY 1, 2. Popro$ go, by pogrupowal karty z warzywami i owocami pod wzgle-
dem koloréw: zielony, czerwony, z6tty. Jezeli nie masz mozliwosci wydruku materia-
16w na kolorowo, w rogu kazdej z kart nanie$ flamastrami kolor charakterystyczny
dla danego warzywa/roSliny.

ROZGRZEWKA

¢éwiIczeNIE 1. Dwie polowki jablka
FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna

Do tego ¢wiczenia rowniez wykorzystaj karty pracy z poprzedniego treningu [=/NA
STRAGANIE - CZ.1, [E]KARTY PRACY 11i2 - WARZYWA, OWOCE 0raz PODPISY PRODUK-
TOW. Rozl6z przed seniorem 6 dowolnych warzyw i 4 owoce, a takze pasujace do
nich podpisy. Zadaniem seniora jest przyporzadkowanie zdjecia do rysunku i do jego
nazwy, np. zdjecie jablka, rysunek jablka, podpis ,jabtko”.

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

/ Wariant latwiejszy: wykorzystaj 3 warzywa oraz 3 owoce.

SILOWNIA PAMIECI - projekt realizowany przez Fundacje Stocznia, wiecej materiatéw na www.silowniapamieci.pl
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EWICZENIE 2. Po nitce do jabtka
FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmocnienie uwagi

Skorzystaj z karty pracy [=] KARTA PRACY 1- WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest znalezienie wtasciwej drogi w labiryncie, by zagubione jabtko moglo dotrzeé
do pozostalych owocow.

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

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Jezeli senior ma problem z wykonaniem zadania, pom6z mu utrzymac
uwage i wskazuj palcem, ktéredy trzeba sie poruszaé, by dotrze¢ do grupy
jablek.

CWICZENIA

EWICZENIE 1. Licz na zdrowie!
FUNKCJA: wzmochienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [E]KARTA PRACY 2 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest odnalezienie i policzenie wszystkich dyni w pierwszej czesci ¢wiczenia oraz
wszystkich fasoli w drugiej czesci.

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

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Dla utatwienia w rogu ramki umieszczony jest rysunek warzywa, ktore
senior ma odnalez¢.

EWICZENIE 2. Owocowy urodzaj
FUNKCJA: jezykowa

Popros seniora, zeby podat po 3 przyklady owocoéw réznego rodzaju, np. le$ne, mo-
rza, egzotyczne, z pestka, dojrzewajace na drzewie, rosngce na krzewach itd.

// Wariant trudniejszy: zadaniem seniora jest podanie po 5 przyktadéw.

/ Wariant fatwiejszy: zadaniem seniora jest podanie po 2 przyktady. Jezeli jest
to dla niego zbyt trudne, pomo6z mu, zadajgc pytania, np. ,Gruszka to owoc
lesny czy moze owoc z pestka?”

EWICZENIE 3. R6Znorodnosci
FUNKCJA: wZmochienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karte pracy [=]KARTA PRACA 3 - WARIANT PODSTAWOWY. Popro$ seniora
o znalezienie wszystkich réznic miedzy ilustracjami.

NA STRAGANIE - CZ. 2
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// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zapytaj seniora, z czym kojarzy mu si¢ ten rysunek.

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

ZAKONCZENIE

Na zakoriczenie treningu przygotujcie wspdlnie prosta salatke owocowa lub warzyw-
na. Zadbaj o to, by senior czut sie wtaczony w wasza wspé6lng prace. W tym celu
przydziel mu jakie$§ zadanie, np. obieranie marchewki (nawet jezeli potem miatbys$
Z niej nie skorzystac).

Zapytaj seniora, jak mu si¢ podobat wasz wspélny trening. Co podobalo mu sie naj-

bardziej? A tobie? Podziel si¢ z nim swoimi odczuciami. Docer zaangazowanie senio-
ra i podziekuj za wspdlng prace.

NA STRAGANIE - CZ. 2
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/t OTA RACZKA

POTRZEBNE MATERIALY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, nozyczki

WPROWADZENIE DO TRENINGU

¢WICZENIE 1. Ztota raczka - kto to taki?
FUNKCJE: jezykowa, stymulacja pamieci

Popros seniora, by usiadt wygodnie i rozluznit sie. Dzisiejszy trening bedzie dotyczyt
drobnych remontéw i napraw domowych. Zainicjuj z seniorem rozmowe na temat
tego, kim jest zlota raczka. Mozesz zacza¢ pytaniem, jak nazywa si¢ osobe, ktéra
potrafi wykona¢ w domu wszystkie prace naprawcze, np. malowanie, naprawienie
gniazdka czy cieknacego kranu? Sprébuj sie dowiedzie¢, kto w jego domu rodzinnym
petnit taka funkcje? Zastanéwcie sie, jakie narzedzia sg potrzebne ztotej raczce do
pracy? Siegnijcie do wspomnien seniora i do jego kompetencji. Czy senior potrafi
malowac Sciany albo naprawié¢ kran?

EWICZENIE 2. W ciele zlotej raczki
FUNKCJE: stymulacja motoryczna, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wyobrazcie sobie, ze oboje jestescie ztotymi ragczkami i musicie wykona¢ w domu Kkil-
ka drobnych napraw. Waszym zadaniem jest odtwarzanie ruchéw, jakie wykonywali-
byscie, malujac $ciane pedzlem lub watkiem, wkrecajac Srubki (zwr6¢ uwage na prace
dtoni), przybijajac gwozdzie (tu nadgarstek jest usztywniony), a nastepnie gipsujac
Sciany (koliste ruchy). Mozesz zainicjowa¢ nasladowanie innych prac naprawczych
lub remontowych.

CWICZENIA NA ROZGRZEWKE

EWICZENIE 1. Wlasciwy cien
FUNKCJE: jezykowa, wzmochienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna
Skorzystaj z karty pracy [=] KARTA PRACY 1- WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-

ra jest polaczenie linig poszczegblnych narzedzi z pasujacymi do nich cieniami. Po-
pro$ go, by nazwat przedmioty, ktére widzi na obrazku i powiedziat, do czego stuza.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Przedstawiono na niej rysunki narzedzi oraz po 2 cienie kazdego
z nich. Zadaniem seniora jest zaznaczenie prawidlowego cienia przedmiotu.
Popros, by nazwat obiekty, ktére widzi na obrazku i powiedziat, do czego stuza.

SILOWNIA PAMIECI - projekt realizowany przez Fundacje Stocznia, wiecej materiatéw na www.silowniapamieci.pl
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/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z kart pracy oznaczonych jako wariant tatwiej-
szy. Z karty bazowej nalezy wycig¢ rysunki przedstawiajace narzedzia. Jezeli to
mozliwe, zaangazuj seniora w przygotowanie ¢wiczenia i wsp6lnie wytnijcie
rysunki. Nastepnie popro$ go, zeby dopasowal wyciete narzedzia do odpowied-
niego tta na kolejnych kartach. Zache¢ seniora do przeczytania nazwy dopaso-
wywanego narzedzia.

EWICZENIE 2. Dlutem i walkiem
FUNKCJE: jezykowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karte pracy [E]KARTA PRACY 2 - WARIANT PODSTAWOWY. Popro$ seniora
0 przeczytanie nazw narzedzi i akcesoriéw wymienionych na dole karty pracy. Na-
stepnie zache¢, zeby dopasowat podpisy przedmiotéw do zawodu, w ktérym wyko-
rzystuje sie dane narzedzie. Dla utatwienia pod kazdg z kategorii znajduje sie zdjecie
specjalisty podczas pracy.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Popro$ seniora o przeczytanie na gtos wszystkich narzedzi i akceso-
riéw. Kolejnym zadaniem jest dopasowanie przyrzadéw do zawodu.

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant fatwiej-
szy. Oméw z seniorem, co widzi na zdjeciach. Mozesz mu pomoc, zadajac
pytania, np. kim z zawodu jest osoba przedstawiona na fotografii? Jezeli to
mozliwe, popro$ seniora o przypisanie zdje¢ do wymienionych zawodéw przez
wskazanie odpowiedniego numeru przy nazwie fachu.

CWICZENIA WLASCIWE

CWICZENIE 1. Stan magazynu

FUNKCJE: wzmocnienie uwagi

Skorzystaj z karty pracy [E]|KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWOWY. Pierwszym za-
daniem seniora jest policzenie wszystkich narzedzi i akcesoriéw znajdujacych si¢ na
karcie pracy. Nastepnie popro$ go, by policzyt wszystkie przedstawione pedzle.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Najpierw popro$ seniora, zeby policzyl wszystkie narzedzia i akcesoria.
Kolejnym zadaniem jest zsumowanie wszystkich $rubek.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest policzenie wszystkich narzedzi i akcesoriéw. Mozesz
mu pomoc, wskazujac poszczegblne przedmioty i gtosno liczac razem z nim.

EWICZENIE 2. Porzadkowanie warsztatu
FUNKCJE: jezykowa, orientacja wzrokowo-przestrzenna

W tym ¢wiczeniu skorzystaj z tych samych kart pracy, co w poprzednim zadaniu
[E]KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora jest odnalezienie

ZtOTA RACZKA
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trzech przedmiotéw, ktére nie pasuja do pozostatych - akcesoriéw malarskich i in-
nych produktéw przydatnych podczas malowania. Popro$ seniora, by nazwat wszyst-
kie narzedzia i wykreslit te przedmioty, ktore nie naleza do gtéwnej kategorii.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zadaniem seniora jest zakreslenie na obrazku wszystkich przedmio-
téw przydatnych podczas malowania. Nastepnie popros, by je nazwat.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest wskazanie, ktére przedmioty znajdujace sie na ob-
razku powinny znalez¢ sie w skrzynce z narzedziami. Popro$ seniora, zeby
sprobowat nazwaé wszystkie obiekty przedstawione na ilustracji. Jesli bedzie
miat z tym trudnos¢, pomoéz mu - razem nazwijcie wszystkie przedmioty.

¢WICZENIE 3. Krzyz6wka murowana
FUNKCJE: jezykowa, stymulacja pamieci

Wydrukuj karte pracy [=] KARTA PRACY 4 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora
jest rozwigzanie krzyzowki. Rysunki pod hastami stanowia podpowiedz. Po wypeknie-
niu krzyzéwki popro$ seniora, by przeczytal na glos rozwigzanie. Powt6rz je po nim
dwukrotnie - w ten sposéb pokazesz, ze docenites wykonanie zadania.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Popro$ seniora, by przeczytat na glos rozwigzanie krzyzéwki. Pogratu-
luj mu dobrze wykonanego zadania.

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant fatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest rozpoznanie przedmiotéw na zdjeciach i wprowa-
dzenie haset do krzyzéwki. Jezeli senior nie rozpoznaje przedmiotéw, pomoéz
mu je nazwac. Jezeli to mozliwe, popros$ seniora, by samodzielnie wpisat nazwy
narzedzi w odpowiednich polach. Wskaz rozwigzanie krzyzowki i popros, by
je przeczytal na gtos. Powtérz je po nim dwukrotnie, doceniajac w ten sposéb
wykonanie zadania.

ZAKONCZENIE

Na zakoriczenie zainicjuj z seniorem rozmowe na temat odpoczynku po ciezkiej pra-
cy. Zapytaj go, co ztota raczka robi po tym, gdy juz wykona meczace zadanie. Poroz-
mawiajcie o tym, w jaki sposéb mozna odpoczywaé. A jak wypoczywa senior? Na
koniec zaproponuj relaks po wytezonej pracy, jaka byt dzisiejszy trening.

Zapytaj seniora, jak mu sie podobata wasza wspolna praca. Co podobato mu sie naj-

bardziej? A tobie? Podziel si¢ z nim swoimi odczuciami. Docer zaangazowanie senio-
ra i podziekuj za wspdlna prace.

ZtOTA RACZKA
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KARTA PRACY 2 Q

malarz stolarz hydraulik

watek, kran, farba, koiki, syfon,
kuweta, drabina, dtuto, tasma,
papier scierny, klucze, rurka,
Zawor, pedzel, pita, listwa
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malarz stolarz hydraulik

watek, szlifierka, kran, farba,
pedzel, kotki, syfon, kuweta,
drabina, dtuto, papier scierny,
tasma, klucze, gwintownica,
rurka, zawor, pita, listwa
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KARTA PRACY 3

WARIANT
LATWIEJSZY
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KARTA PRACY 4

WARIANT
PODSTAWOWY

1. Stuzy do wkrecania srub

2. Mozna pomalowac nig sciane

3. Chroni gtowe w czasie prac budowlanych
4. Stuzy do nanoszenia farby na sciane

5. Mozna nim wbija¢ gwozdzie
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KARTA PRACY 4

WARIANT
TRUDNIEJSZY

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

1. Zanim sciany zostang pomalowane, nalezy je...

2. Mozna pomalowac nig sciane

3. Chroni gtowe w czasie prac budowlanych

4. Jest uzywana do oswietlania ciemnych miejsc

5. Wkreca sie jg srubokretem

6. Stuzy do szlifowania powierzchni

7. Pozwala zmierzyc¢ odlegtosc

8. Jest wykorzystywana do budowy domu

9.Najego podstawie wznosi sie budynek lub remontuje mieszkanie

10. Stuzy do nanoszenia farby na sciane
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TAJEMNICZY OGROD

POTRZEBNE MATERIALY

wydrukowane Kkarty pracy, przybory do pisania, nozyczki, nasiona dowolnej rosliny,
ziemia, doniczka, konewka lub naczynie z wodg, tablet lub komputer z dostepem
do internetu

WPROWADZENIE DO TRENINGU

EWICZENIE 1. Ogrody wspomnien
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Dzisiejszy trening bedzie dotyczyt ogrodu. Zainicjuj z seniorem rozmowe na temat
jego wspomnien zwigzanych z tym miejscem: czy senior mial kiedy$ ogrédek lub
dziatke? A moze ktos z jego bliskich? Czy uprawial w nim kwiaty albo warzywa? Za-
pytaj seniora, co mozna robi¢ w ogrodzie? Jakie prace warto tam wykonywac?

EWICZENIE 2. Prace w ogrodzie
FUNKCJA: motoryczna, orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymulacja pamieci

Uzywajgc wyobrazni, zamiencie sie na chwile w ogrodnikéw (nie musicie wstawac
z krzeset na potrzeby ¢wiczenia). WyobraZcie sobie, ze jeste$cie w pachnacym ogro-
dzie pelnym réznorodnych roslin. Macie do wykonania rézne zadania porzadkowo-
-pielegnacyjne, o ktérych rozmawialiScie w poprzednim ¢wiczeniu. Najpierw udajcie,
ze zaktadacie na dtonie rekawice. Potem wykonajcie ruchy, jakbyscie grabili liscie,
podlewali grzadki/ kwiaty, wyrywali chwasty, przycinali sekatorem drzewka lub krze-
wy itd. Inicjuj wykonywanie poszczegélnych ruchéw, zachecajac seniora do ich nasla-
dowania. Pamietaj, zeby wykonywa¢ ¢wiczenia razem z nim.

CWICZENIA NA ROZGRZEWKE

¢wICzEeNIE 1. Z widokiem na ogréod

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

Skorzystaj z kart pracy =] KARTA PRACY 1- BAZA, WARIANT PODSTAWOWY oraz [=]KAR-
TA PRACY 1 - ELEMENTY, WARIANT PODSTAWOWY. Jezeli to mozliwe, popro$ seniora
0 pomoc w przygotowaniu ¢wiczenia: wytnijcie obrazki znajdujace sie na karcie pracy
1 - elementy. Zadaniem uczestnika treningu jest dopasowanie wycietych elementéw
do bazy. Zapytaj seniora, czy podoba mu sie ogréd, ktéry stworzyt z potaczonych
obrazkéw. Czy byt kiedys w takim ogrodzie?

SILOWNIA PAMIECI - projekt realizowany przez Fundacje Stocznia, wiecej materiatéw na www.silowniapamieci.pl
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// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant
trudniejszy.

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

CWICZENIE 2. Znalezione w ogrodzie

FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamigci, orientacja wzrokowo-przestrzenna, wzmoc-
nienie uwagi

Skorzystaj z karty pracy [E|KARTA PRACY 2 - WARIANT PODSTAWOWY. W tym ¢éwi-
czeniu zadaniem seniora jest potaczenie potéwek wyrazéw tak, aby powstaty nazwy
przedmiotéw, jakie mozemy znaleZ¢ w ogrodzie.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant fatwiej-
szy. Pod zadaniem znajdujg sie podpowiedzi — obrazki przedmiotéw, z ktérych
mozesz skorzystaé, by pomdc seniorowi wykona¢ éwiczenie.

CWICZENIA WLASCIWE

EWICZENIE 1. Atlas ogrodnika
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Skorzystaj z karty pracy [E|KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest nazwanie wszystkich przedmiotéw znajdujgcych sie na zdjeciach.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zapytaj seniora, do czego stuza narzedzia umieszczone na poszczegol-
nych zdjeciach.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Pom6z seniorowi nazwaé przedmioty na obrazkach, korzystajac z podpo-
wiedzi na dole strony.

¢WICZENIE 2. Wiosenne porzadKi

FUNKCJA: jezykowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymu-
lacja pamieci

Skorzystaj z karty pracy [E|KARTA PRACY 4 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest zaznaczenie, ktéry z obrazkéw nie pasuje do pozostatych. Popro$ go, by
swoj wyboér uzasadnit.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

TAJEMNICZY OGROD
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¢WICZENIE 3. Okiem ogrodnika
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [=]|KARTA PRACY 5 - WARIANT PODSTAWOWY. Na Kkarcie zo-
staty zobrazowane kolejne etapy uprawy rosliny w doniczce. Zadaniem seniora jest
dopasowanie opiséw poszczegélnych dziatarn do odpowiednich rysunkéow.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zadaniem seniora jest opisanie kolejnych czynnos$ci niezbednych do
posiania ro$liny i zapewnienia jej warunkéw do rozwoju.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest ponumerowanie kolejnych etapéw rozwoju rosliny.

ZAKONCZENIE

Jezeli to mozliwe, kup nasiona dowolnej rosliny, ziemig¢ i doniczke. Razem z seniorem
zasiejcie rosling, a nastepnie wspdlnie o nig dbajcie.

Zapytaj seniora, jak mu si¢ podobat wasz wspdélny trening. Co podobalo mu sie naj-

bardziej? A tobie? Podziel si¢ z nim swoimi odczuciami. Doceri zaangazowanie senio-
ra i podzigkuj za wspoélng prace.

TAJEMNICZY OGROD
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KARTA PRACY 1- BAZA

WARIANT
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KARTA PRACY 1- ELEMENTY

WARIANT
PODSTAWOWY
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KARTA PRACY 1- BAZA

WARIANT
TRUDNIEJSZY
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KARTA PRACY 1- ELEMENTY

WARIANT
TRUDNIEJSZY
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KARTA PRACY 1- BAZA

WARIANT
LATWIEJSZY
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KARTA PRACY 1- ELEMENTY

WARIANT
LATWIEJSZY
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WARIANT
LATWIEJSZY

tawka, konewka, doniczka, trawa, grzadka
topata, grabie, rekawice, taczka
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KARTA PRACY 5

Wysiew rosliny:

Podla¢ ziemie w doniczce

Zadbac o wiasciwe nastonecznienie

Przykry¢ nasiona ziemia

Wypetni¢ doniczke ziemia

Zadbac o regularne podlewanie

Zadbac o wtasciwa temperature

Umiescic¢ nasiona w ziemi
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Zadbac o:
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Wypetnic¢ doniczke ziemia
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W LESIE

POTRZEBNE MATERIALY

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

WPROWADZENIE DO TRENINGU

EWICZENIE 1. W zielonym gaju
FUNKCJA: relaksacyjna, stymulacja sensoryczna

Tematem dzisiejszego treningu jest las. ZnajdZ w internecie nagrania dzwiekéw, jakie
mozna ustysze¢ podczas wizyty w lesie. Popro$ seniora, by usiadl wygodnie i rozluz-
nit sie. Odtworz przygotowany dzwiek i uwolnij olejek sosnowy, a nastepnie usiagdz
wygodnie obok seniora. Popro$ go, by zamknat oczy i wyobrazit sobie, ze jestescie
w lesie na pieszej wedréwce. Zapytaj go, co widzi? Co styszy? Jaki zapach czuje?

CWICZENIE 2. LeSne wspomnienia
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Do tego ¢wiczenia pozostaw wigczone nagranie z dzwiekami lasu. Zainicjuj z senio-
rem rozmowe na temat jego wspomnienn dotyczacych lasu i drzew np.: czy senior
w dziecinstwie mial mozliwo$¢ bywania w lesie? A w latach pézniejszych, w doro-
stym zyciu? W jakich lasach i z kim najczesciej bywal? Co w nich robil? Moze zbierat
grzyby?

CWICZENIA NA ROZGRZEWKE

EWICZENIE 1. W cieniu lasu
FUNKCJA: orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karte pracy [=]KARTA PRACY 1- WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora
jest dopasowanie obrazka drzewa do wlasciwego rysunku cienia. Popros o potgczenie
ich w pary za pomocg linii. Zainicjuj z seniorem rozmowe na temat drzew. Mozesz
zacza¢ pytaniem o to, ktére z nich lubi najbardzie;j.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

SILOWNIA PAMIECI - projekt realizowany przez Fundacje Stocznia, wiecej materiatéw na www.silowniapamieci.pl 135
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¢wiczeNIE 2. Nauka nie idzie w las
FUNKCJA: stymulacja pamieci, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karte pracy =] KARTA PRACY 2 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora
jest dopasowanie opiséw budowy drzewa umieszczonych na dole karty do odpowia-
dajacych im miejsc. Zapytaj seniora, jaka pore roku przedstawiono na obrazku? Po
czym to poznal?

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

CWICZENIA WLEASCIWE

CWICZENIE 1. Atlas drzew
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Wydrukuj karte pracy []KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWOWY. Zacznij ¢wiczenie
od poproszenia seniora, by przypomniat sobie, jakie zna gatunki drzew. Nastepnie
zache¢ go, by uzupetnit tabelke wymienionymi pod nig nazwami, dzielgc je na dwie
kategorie: drzewa lisciaste i iglaste.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z Kkarty pracy oznaczonej jako wariant
trudniejszy.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Mozesz pomoc seniorowi, pokazujgc mu liste gatunkéw réznych drzew.
Aby ja przygotowad, siegnij po informacje z rzetelnego Zrédta, np. do strony
internetowej Laséw Paristwowych.

CEWICZENIE 2. Le§na r6znorodnosé
FUNKCJA: wzmochienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [=|KARTA PRACY 4 - WARIANT PODSTAWOWY. Popros$ seniora,
by uwaznie przyjrzal sie¢ obrazkom umieszczonym w materiatach. Kazdy z nich r6zni
sie kilkoma szczeg6tami. Zadaniem seniora jest odnalezienie i wskazanie tych réznic.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

¢WICZENIE 3. Inwentarz leSnika

FUNKCJA: jezykowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymu-
lacja pamieci

Wydrukuj karty pracy [=] KARTA PRACY 5 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora
jest policzenie wszystkich dzikich zwierzat znajdujacych sie na obrazkach, wpisanie

W LESIE
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wyniku we wtasciwym kwadracie i podpisanie ich. Dowiedz sig, ktére ze zwierzat le-
$nych jest wedlug seniora najprzyjazniejsze, ktére najgrozniejsze, a ktére najbardziej
lubi? Mozesz zapytaé, czy widziat kiedys jakie$ z nich.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

ZAKONCZENIE

Korzystajac z dostepu do internetu, znajdZ i zaprezentuj seniorowi piosenki o lesie
i drzewach, np.:

1. ,Eij przeleciat ptaszek”, wyk. Irena Santor

2. ,Rozszumiaty sie wierzby ptaczace”, wyk. Chor Polskiego Radia
3. ,Szumi dokota las”, wyk. Chér Polskiego Radia

4. ,Dom dobrych drzew”, wyk. Edyta Gorniak
5
6
7

. ,Ptonie ognisko w lesie”
. ,Szumi gaj”, wyk. Danuta Stankiewicz
. yW zielonym gaju”’, wyk. Mazowsze

Zwrd6¢ uwage na piosenki, ktore sa znane seniorowi i zainicjuj wspoélne $piewanie.
Przy odtwarzaniu utworéw mozecie wspdlnie zatanczy¢ (réwniez siedzac na krzesle).

Zapytaj seniora, jak mu sie podobat wasz wspélny trening. Co podobato mu sie naj-

bardziej? A tobie? Podziel si¢ z nim swoimi odczuciami. Docer zaangazowanie senio-
ra i podzigkuj za wspdlng prace.
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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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KARTA PRACY 2 Q

AAAAAAA

pien korzenie liscie
gatezie konary  korona
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KARTA PRACY 2 Q

AAAAAAA
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pien korzenie liscie
gatezie konary  korona
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KARTA PRACY 3 Q
drzewa lisciaste drzewa iglaste

sosha, brzoza, swierk, dab,
jodta, sekwoja, topola, olc ha,
lipa, wierzba, modrzew, limba
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KARTA PRACY 3 Q

TTTTTTTTTTT

drzewa lisciaste drzewa iglaste

sosha, brzoza, swierk, dab,
jodta, sekwoja, topola, olc ha,
lipa, wierzba, modrzew, limba,
cis, cedr, klon, buk
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KARTA PRACY 3 Q

LLLLLLLLLL

drzewa lisciaste drzewa iglaste

sosha, brzoza, swierk, dab,
jodta, sekwoja, topola, olcha
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KARTA PRACY 4

WARIANT
PODSTAWOWY
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KARTA PRACY 4

WARIANT
TRUDNIEJSZY
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SA TAKIE DNI'W TYGODNIU

POTRZEBNE MATERIALY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, nozyczki, tablet lub komputer z do-
stepem do internetu

WPROWADZENIE DO TRENINGU

¢éwiczeNIE 1. Kartka z kalendarza
FUNKCJA: jezykowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z kart pracy [Z]KARTA PRACY 1A i 1B (jedna karta dla wszystkich warian-
tow). Jezeli jest to mozliwe, popro$ seniora o pomoc w przygotowaniu narzedzi do
treningu: wspdlnie wytnijcie z karty pracy 1a kartoniki z nazwami dni tygodnia. Po-
pro$ seniora, by na karcie pracy 1b umiescit w zaznaczonym miejscu kartke z nazwa
dzisiejszego dnia. Ponizej wpiszcie wspdlnie lub oméwcie plany (zadania) seniora na
dzisiaj. Jezeli jest to mozliwe, popro$ seniora, by dopasowal wiasciwe kartki z kalen-
darza w miejscu ,wczoraj byt” i ,jutro bedzie”.

CWICZENIE 2. Dawne zwyczaje
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Zainicjuj z seniorem rozmowe na temat jego dawnych zwyczajow w rézne dni ty-
godnia. Na poczatek mozesz zapytaé, jaki byt kiedys jego ulubiony dzier tygodnia,
a jakiego najbardziej nie lubil? Sprébuj sie dowiedzie¢, jakie miat zwyczaje w poszcze-
goblne dni tygodnia, np. czy sobota byta dniem na generalne porzadki w domu, w nie-
dziele zwykle zjawiali sie goscie i chodzil z bliskimi do kos$ciota, a w pigtek zawsze

grywat w brydza.

CWICZENIA NA ROZGRZEWKE

EWICZENIE 1. Liczac na dobry dzien

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

Skorzystaj z kart pracy [Z]KARTA PRACY 1A i [E|KARTA PRACY 2 - WARIANT PODSTA-
wowyY. Zadaniem seniora jest dopasowanie obrazkéw z nazwami dni tygodnia z po-
przedniego ¢wiczenia do odpowiadajacych im cyfr w mysli zasady, ze poniedziatek to
pierwszy dzien tygodnia, wtorek drugi itd.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z Kkarty pracy oznaczonej jako wariant
trudniejszy.

SILOWNIA PAMIECI - projekt realizowany przez Fundacje Stocznia, wiecej materiatéw na www.silowniapamieci.pl
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/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Mozesz pomaga¢ seniorowi, méwiac: ,Poniedziatek to pierwszy dzien ty-
godnia, wybierz, prosze, karte z poniedziatkiem i utéz we wtasciwym miejscu,
drugim dniem tygodnia jest...” itd. Jesli senior nie jest w stanie dopasowac
obrazka, mozesz to zrobi¢ za niego, powtarzajac powyzsza fraze.

EWICZENIE 2. Tydzien dzieci ma siedmioro
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Wydrukuj karty pracy, na ktérych znajduje sie wiersz Jana Brzechwy ,Tydzier”
[E|KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora jest uzupetnienie luk
w wierszu nazwami dni tygodnia we wtasciwej formie. Podpowiedzi znajduja si¢
obok tekstu. Na koniec jezeli jest to mozliwe, popros seniora o przeczytanie wiersza
na glos.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant fatwiej-
szy. Powoli przeczytaj seniorowi wiersz. Jego zadaniem jest wskazanie kartki
z nazwg dnia tygodnia za kazdym razem, kiedy ustyszy go w czytanym przez
ciebie tekscie. Wazne: zawsze po przeczytaniu nazwy dnia tygodnia réb dtuz-
szg pauze, by da¢ seniorowi sygnal, ze ma wskaza¢ odpowiedni dzien.

CWICZENIA WLASCIWE

¢wICzENIE 1. Tydzien w skrécie
FUNKCJA: jezykowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z kart pracy [=]KARTA PRACY 1A i [E]KARTA PRACY 4 - WARIANT PODSTAWO-
WY. Zadaniem seniora jest dopasowanie nazw dni tygodnia do odpowiednich skré-
téw, np.: pod podpisem ,pon.” nalezy potozy¢ wyraz ,poniedziatek”.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zadaniem seniora jest dopasowanie kazdego dnia tygodnia do odpo-
wiadajacych mu skrétu i liczby, np.: wt. jest skrotem od ,wtorek”, a odpowia-
dajgca mu liczba to 2. Na koniec popro$ seniora o umieszczenie w oznaczonym
polu nazwy dnia tygodnia, ktérego zabrakto we wczesniejszej czesci ¢wiczenia
(dopasowaniu).

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest dopasowanie nazw dni tygodnia do wlasciwych skroé-
téw. Zapytaj go, jakiego dnia tygodnia na karcie brakuje. Jezeli odpowiedz spra-
wia seniorowi trudno$¢, mozesz mu pomac, wskazujac palcem kartke z nazwa
dnia tygodnia, ktéra dotychczas nie zostata wykorzystana w ¢wiczeniu.

SA TAKIE DNI W TYGODNIU
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EWICZENIE 2. Poniedziatek plus
FUNKCJA: wZmochienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z Karty pracy [E]KARTA PRACY 5 - WARIANT PODSTAWOWY. Popro$ se-
niora, zeby zsumowat liczby znajdujace sie na wszystkich kartkach z kalendarza
z poniedziatkiem.

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

/ Wariant latwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

¢WICZENIE 3. Dzien po dniu
FUNKCJA: jezykowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [=]KARTA PRACY 6 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest potaczenie za pomoca linii dni tygodnia w odwrotnej kolejnosci, czyli roz-
poczynajac od ostatniego i koriczac na pierwszym (niedziela-sobota-pigtek-czwartek
itd.). Popro$ seniora o zapisanie ich w tej kolejnosci.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z aplikacji £ MEMO DZIEN. Przeczytajcie
wspolnie z seniorem, jaki jest dzien tygodnia, miesigca, ktory jest rok. Popros
seniora, by przeczytat opis nietypowego $wieta, jakie wypada pod tg data. Prze-
czytajcie razem ciekawostke umieszczong ponize;j.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest polgczenie dni tygodnia kolejno od poniedziatku do
niedzieli, a nastepnie zapisanie ich w tej kolejnosci.

ZAKONCZENIE

Korzystajac z dostepu do internetu, znajdZ utwory, ktére zawieraja nazwy wybranych
dni tygodnia. Odtwoérz seniorowi fragmenty piosenek. W zaleznosci od kondycji se-
niora, jego zadaniem jest podanie tytutu lub wykonawcy utworu oraz powiedzenie,
jaki dzien tygodnia byt wspominany w piosence.

e ,Mitoéé jest jak niedziela”, wyk. Ewa Bem

e, Poniedziatek”, wyk. Katarzyna Groniec

e ,Witorek”, wyk. Voo Voo

e ,Sroda”, wyk. Voo Voo

e ,Smutna sroda”, wyk. Sztywny Pal Azji

e ,Zakochatam sie w czwartek niechcacy”, wyk. Kabaret Starszych Panéw
e Piatek”, wyk. Varius Manx i Kasia Stankiewicz

e Kosmiczny piatek”, Piotr Polk

* W sobote wieczorem”, wyk. Wienczystaw Gliriski

Zapytaj seniora, jak mu sie podobat wasz wspélny trening. Co podobalo mu sie naj-
bardziej? A tobie? Podziel sie z nim swoimi odczuciami. Docen zaangazowanie senio-
ra i podziekuj za wspélng prace.

SA TAKIE DNI W TYGODNIU
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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

KARTA PRACY 1A*
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Wtorek
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Czwartek
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Sobota

Niedziela
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KARTA PRACY 1B

Dzisiaj jest:

|

Tutaj potoz
kartonik
Z dniem

tygodnu

2

Moje plany na dzis:

Wczoraj byi:

Tuta; potoz ’
kartonik
Z dniem

tygodnia i

Jutro bedzie:

L1

Tutaj potoz
kartonik
Z dniem

tygodnia i

SSSSSSSSSSSSS
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KARTA PRACY 2

[—1

-

dzien
tygodnia

¥

Tutaj potoz
kartonik
Z dniem

|

L1

Tutaj potoz
kartonik
Z dniem

dzien
tygodnia

tygodnu

tygodni_aJ
N

|

/ |
dzien Tutaj potdz

. kartonik

tygodnia z dniem

tygodni_aJ

L1

Tutaj potoz
kartonik
Z dniem

dzien
tygodnia

tygodnu
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KARTA PRACY 2

-

3

-

dzien
tygodnia

L1

Tutaj potoz
kartonik
Z dniem

tygodnEJ
N

Tutaj potoz ’ dzien
kartonik .
z dniem tygodnia
tygodnia i -
/ [—1 i
dzien Tutaj potoz
. kartonik
tygodnia z dniem
- tygodnia i
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KARTA PRACY 2
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[—1

|
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dzien Tutaj potoz
. kartonik
tygodnia z dniem

tygodnu
N

Tutaj potoz ’ dzien
kartonik .
z dniem tygodnia
tygodnia i g
/ [—1 |
dzien Tutaj potoz
. kartonik
tygodnia z dniem
- tygodnia i

|

Tutaj potoz
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dzien

kartonik
Z dniem

tygodnia

tygodnu
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KARTA PRACY 2

TTTTTTTTTTT

-

2

-

dzien
tygodnia

L1

Tutaj potoz
kartonik
Z dniem

tygodnu
N

Tutaj potoz ’ dzien
kartonik .
z dniem tygodnia
tygodnia i -
/ [—1 i
dzien Tutaj potoz
. kartonik
tygodnia z dniem
~ tygodnia i
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KARTA PRACY 2

LLLLLLLLLL

[—1

|

dzienrt Tutaj potoz
. kartonik
tygodnia z dniem
- tygodnia i
[—1 i :
Tutaj potoz dzien
kartonik .
z dniem tygodnia
tygodnia i g
/ [—1 |
dzien Tutaj potoz
. kartonik
tygodnia z dniem
- tygodnia i
[—1 \
Tutaj potoz ’ dzien
kartonik .
z dniem tygodnia
tygodnia i 7
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KARTA PRACY 2
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dzien
tygodnia

L1

Tutaj potoz
kartonik
Z dniem

Tuta; potoz ’
kartonik
Z dniem

tygodnu

tygodnu

dzien
tygodnia
dzien Tutaj potoz ’
. kartonik
tygodnia z dniem
tygodnia i
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KARTA PRACY 3

Tydzien dzieci miat siedmioro:
"Niech sie tutaj wszystkie zbiorg!"

Ale przeciez nie tak tatwo
Radzic sobie z liczna dziatwa:

juz od
Poszukuje kota w worku,

Wtorek wziat pod brode:
"Chodzmy sitkiem czerpac wode."

w gorze iglg grzebie
| zaszywa dziury w niebie.

Chcieli prace skonczy¢ w
A to ledwie byt poczatek.

Zamyslita sie
"Toz dopiero jest robota!"

Poszli razem do .
Tam porzadnie odpoczeli.

Tydzien drapie sie w przedziatek:
"No a gdzie jest poniedziatek?"
Poniedziatek juz od wtorku
Poszukuje kota w worku -
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KARTA PRACY 3

Tydzien dzieci miat siedmioro:
"Niech sie tutaj wszystkie zbiora!"

Ale przeciez nie tak fatwo
Radzic sobie z liczna dziatwa:

____________ juz od wtorku
Poszukuje kota w worku,

________ srode wzigt pod brode:
"Chodzmy sitkiem czerpa¢ wode."

___________ w gorze igt3 grzebie
| zaszywa dziury w niebie.

Chcieli prace skonczy¢ w
A to ledwie byt poczatek.

Zamyslitasie ___ .
"Toz dopiero jest robota!"

Poszli razem do ,

Tam porzadnie odpoczeli.

Tydzien drapie sie w przedziatek:
"No a gdziejest ___________ fa

Poniedziatek juzod ___________
Poszukuje kota w worku -

TTTTTTTTTTT
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KARTA PRACY 3

Tydzien dzieci miat siedmioro:
"Niech sie tutaj wszystkie zbiora!"

Ale przeciez nie tak fatwo
Radzic sobie z liczna dziatwa:

Poniedziatek juz od wtorku
Poszukuje kota w worku,

Wtorek srode wziat pod brode:
"Chodzmy sitkiem czerpac¢ wode."

Czwartek w gorze iglg grzebie
| zaszywa dziury w niebie.

Chcieli prace skonczy¢ w piatek,
A to ledwie byt poczatek.

Zamyslita sie sobota:
"Toz dopiero jest robota!"

Poszli razem do niedzieli,
Tam porzadnie odpoczeli.

Tydzien drapie sie w przedziatek:
"No a gdzie jest poniedziatek?"
Poniedziatek juz od wtorku
Poszukuje kota w worku -

LLLLLLLLLL
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KARTA PRACY 4

Pon.

L1

Tutaj poloz
kartonik
Z dniem

tygodnu

L1

Tutaj potoz ”

kartonik S
Z dniem r’

~

tygodnia i

Pt.

Tuta; potoz ’
kartonik
Z dniem

tygodnEJ

L1

Tutaj potoz
kartonik
Z dniem

tygodni-aJ
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KARTA PRACY 4

AAAAAA

Czw.

L1

Tutaj potoz
kartonik
Z dniem

tygodnia i

L1

Tutaj potoz
kartonik
Z dniem

tygodnia i

Sob.

\

/

Niedz.

L1

Tutaj potoz
kartonik
Z dniem

tygodnia i
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WT.
SOB.

SR

NIEDZ.

PT.
CZW.

KARTA PRACY 4

SRODA
NIEDZIELA
CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA
WTOREK

Ktorego dnia
brakuje?

AAAAAAA
TTTTTTTTTTT

L1

Tutaj potoz
kartonik
Z dniem

tygodnia J
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KARTA PRACY 4 Q

Pon. Wt Sr.

Tutaj potoz ’ Tuta; potoz ’ Tutaj potoz ’
kartonik kartonik kartonik
Z dniem Z dniem Z dniem

tygodnia i tygodnia i tygodnia i

Czw. Pt Sob.

Tutaj potoz ' Tuta; potoz ’ Tutaj potoz ’
kartonik kartonik kartonik
Z dniem Z dniem Z dniem

tygodnia—l tygodnia-l tygodniaJ
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KARTA PRACY 5

uZu

Poniedziatek

Poniedzialek

u1_2u

Niedziela

Poniedziatek
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KARTA PRACY 5

uZu

Poniedziatek

yofeizpaiuod

Poniedzialek

u1_2u

Niedziela
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KARTA PRACY 5

Poniedziatek

I
W/ v/
Niedziela Poniedziatek
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KARTA PRACY 6 Q

Zapisz od konca dni tygodnia:

niedziela,
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KARTA PRACY 6 Q

Zapisz po kolei dni tygodnia:
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NA ZAKUPACH

POTRZEBNE MATERIALY

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

WPROWADZENIE DO TRENINGU

¢WICZENIE 1. Bezpieczne zakupy - przed wyjSciem do sklepu
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

W tym i kolejnym ¢éwiczeniu wykorzystaj [=] KARTE PRACY 1 (jedna Kkarta dla wszyst-
kich wariantéw) oraz zainicjuj z seniorem rozmowe na temat zakupéw. Na wydru-
kowanej karcie zaznaczcie, o czym warto pamieta¢ przed wyjsciem do sklepu i co
nalezy ze soba zabraé. Zapytaj seniora, dlaczego zaznaczone przez was rzeczy s3
wazne? Mozesz rozbudowac¢ to ¢wiczenie, pytajac, co nalezy zabraé ze sobg, kiedy
pada deszcz. A co, kiedy jest upat?

EWICZENIE 2. Bezpieczne zakupy — w sklepie
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Wykorzystujac karte pracy 1, kontynuuj rozmowe z seniorem na temat zasad bez-
pieczenistwa w sklepie. Omawiajac poszczegdlne pozycje z listy, zaznaczajcie je na
wydrukowanej karcie.

CWICZENIA NA ROZGRZEWKE

¢wiczeNIE 1. Dokad si¢ udac¢?
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Skorzystaj z karty pracy [E|KARTA PRACY 2 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest nazwanie produktéw przedstawionych na karcie pracy i okreslenie, w jakim
sklepie mozna je kupi¢. W razie potrzeby zache¢ seniora do skorzystania z podpo-
wiedzi - na dole strony umieszczono 4 rodzaje sklepéw sprzedajacych poszczegdlne
produkty.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zadaniem seniora jest okreslenie, w jakim sklepie mozna kupi¢ wymie-
nione produkty.

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant fatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest dopasowanie produktéw za pomocy linii do wia-
Sciwego sklepu. Mozesz poprosi¢ seniora, by nazwat produkty lub przeczytat
podpisy znajdujace sie pod zdjeciami.

SILOWNIA PAMIECI - projekt realizowany przez Fundacje Stocznia, wiecej materiatéw na www.silowniapamieci.pl
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EWICZENIE 2. Szeroki wybor
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Skorzystaj z karty pracy [=]KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest odnalezienie 8 réznic miedzy obrazkami. Podczas wykonywania ¢wiczenia
zwr6¢ uwage seniora na maseczki noszone przez osoby na zdjeciach. Nawigzujac do
tematu rozmowy z pierwszego zadania, zapytaj seniora, dlaczego klienci sklepu maja
maseczki. Mozecie sprobowac przypomnied, jakie sa zasady zachowania bezpieczen-
stwa w sklepie.

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

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest odnalezienie 5 r6znic miedzy obrazkami.

CWICZENIA WLEASCIWE

EWICZENIE 1. Siegajac do portfela
FUNKCJA: jezykowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [=|KARTA PRACY 4 - WARIANT PODSTAWOWY. Po zrobieniu
zakupéw dotarliscie z nimi do kasy. Popro$ seniora, zeby nazwat produkty, ktére
znalazly sie w waszym koszyku, a nastgpnie obliczyt ich koszt.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

EWICZENIE 2. Miedzy pétkami
FUNKCJA: wzmochnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [=]KARTA PRACY 5 - WARIANT PODSTAWOWY. Senior ma za
zadanie pomoc pracownikowi sklepu zanie$¢ towar na poltke.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

¢wiczeNIE 3. Koszyk na zakupy

FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, stymulacja pamieci, orientacja wzrokowo-przestrzenna
Skorzystaj z karty pracy [E|KARTA PRACY 6 - WARIANT PODSTAWOWY. Popro$ seniora,
zeby uwaznie przyjrzat sie obrazkowi i sprobowat okresli¢, w jakiej kolejnosci poja-
wiajg sie koszyki sklepowe. Jego zadaniem jest wskazanie, ktorych koszykéw brakuje

w ciggu. Dla utatwienia na dole strony zostaty umieszczone podpowiedzi, z ktérych
nalezy wybraé wtasciwy wozek.

NA ZAKUPACH
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// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy lub uzyj aplikacji £~ MEMO TRENING i popro$ seniora o wykonanie ¢wi-
czenia ,Potka sklepowa” w temacie ,Zakupy i gotowanie”.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. W razie potrzeby mozesz poméc seniorowi wskazujac, w ktérym miejscu
konczy sie sekwencja koszykéw i zaczyna kolejna.

ZAKONCZENIE

Na zakoniczenie treningu zréb razem z seniorem dowolng liste zakup6éw. Moze to by¢
lista rzeczy, o ktérych senior marzy lub zawsze marzyt.

Zapytaj seniora, jak mu sie podobat wasz wspélny trening. Co podobalo mu sie naj-

bardziej? A tobie? Podziel si¢ z nim swoimi odczuciami. Docer zaangazowanie senio-
ra i podziekuj za wspélng prace.

NA ZAKUPACH
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KARTA PRACY 1 Q

DLA WSZYSTKICH

Zanim wyjdziesz do sklepu:

Lista zakupow
Portfel z pieniedzmi
Siatka na zakupy
Maseczka ochronna
Okulary

Aparat stuchowy
Laska/chodzik

sklepie:

Noszenie maseczki ochronnej
Zachowywanie dystansu od innych
Dezynfekowanie rak

Sprawdzanie cen produktow
Sprawdzanie daty waznosci produktow

O0o0o0o0o0Oo0 s O0Ooooogoogd

Pilnowanie portfela/torebki
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KARTA PRACY 2

Sandaly - wsklepie @

Mileko - w sklepie

Sadzonki - wsklepie @~

Szynka - w sklepie

Pierscionek- w sklepie @~
Branzoletke - w sklepie =~
Trampki - w sklepie =~

Pier$ z kurczaka - wsklepie @~
Kolczyki - w sklepie =~

Wotowine - wsklepie @~

Nasiona- w sklepie
Masto - w sklepie
Ziemie - w sklepie

Dzem - w sklepie

Kapcie - wsklepie =~

WARIANT
TRUDNIEJSZY

SPOZYWCZY

OBUWNICZY

OGRODNICZY

JUBILERSKI

P}

MIESNY
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KARTA PRACY 3
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KARTA PRACY 4
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W SWIECIE ZWIERZAT

POTRZEBNE MATERIALY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, nozyczki, tablet lub komputer z do-
stepem do internetu

WPROWADZENIE DO TRENINGU

¢wiczeNIE 1. Ulubione zwierze
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Zapowiedz, ze dzisiejszy trening bedzie dotyczyt Swiata zwierzat. Zainicjuj z senio-
rem rozmowe na temat jego ulubionych zwierzat. Mozesz zacza¢, pytajac, czy senior
ma lub miat kiedys jakie$ stworzenie? Czy miato ono swoje imie? Jakie jest jego ulu-
bione zwierz¢? A moze marzyl kiedys, by mie¢ jakie$ konkretne?

¢wIczeNIE 2. Kocia muzyka
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci, motoryczna

Korzystajac z dostepu do internetu, znajdZ nagrania zawierajace odgtosy réznych stwo-
rzen. Zadaniem seniora jest rozpoznawanie ich po ustyszanych dzwiekach. W kolej-
nym kroku sprébujcie wspélnie nasladowaé odglosy réznych zwierzat.

CWICZENIA NA ROZGRZEWKE

¢WICZENIE 1. Co w trawie piszczy?
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Skorzystaj z karty pracy [E|KARTA PRACY 1 (jedna karta dla wszystkich wariantow).
Jezeli jest to mozliwe, popro$ seniora o pomoc w przygotowaniu zadania: wytnijcie
z karty pracy obrazki przedstawiajace zwierzeta. Wybierz 6 zdje¢ przedstawiajacych
zwierzeta, ktore senior raczej bedzie w stanie rozpoznaé. Pokaz mu wybrane ilustra-
cje i popro$, by nazwal znajdujace sie na nich zwierzeta.

// Wariant trudniejszy: popros$ seniora, by sprobowal nazwac¢ wszystkie przed-
stawione na karcie zwierzeta.

/ Wariant fatwiejszy: wybierz 4 zdjecia zwierzat, ktére senior raczej umie roz-
poznaé. Popro$ go, zeby sprébowat nazwaé zwierzeta, a w razie trudnosci po-
moéz mu.

SILOWNIA PAMIECI - projekt realizowany przez Fundacje Stocznia, wiecej materiatéw na www.silowniapamieci.pl
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https://www.youtube.com/watch?v=3oE8dF4HPAE
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¢WICZENIE 2. LudzkKie cechy
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Pozostaw na stole zdjecia zwierzat z poprzedniego ¢wiczenia i wydrukuj kolejng kar-
te pracy [E|KARTA PRACY 2 (jedna karta dla wszystkich wariantéw). Jezeli jest to
mozliwe, popros$ seniora o0 pomoc w przygotowaniu zadania: wytnijcie nazwy zwie-
rzat i cechy, jakie symbolizuja. Zadaniem seniora jest dopasowanie ludzkiej cechy do
zwierzecia, ktérego zdjecie lezy juz na stole.

// Wariant trudniejszy: zadaniem seniora jest dopasowanie cech do wszystkich
zwierzat.

/ Wariant tatwiejszy: zadaniem seniora jest dopasowanie cech do 4 zwierzat
nazwanych w poprzednim ¢wiczeniu.

CWICZENIA WLASCIWE

¢WICZENIE 1. Przystowia do wytropienia
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Skorzystaj z karty pracy [=] KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest uzupetnienie przystéw nazwami odpowiednich zwierzat.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant fatwiej-
szy. Zwr6¢ uwage seniora na podpowiedzi znajdujace sie na dole strony.

EWICZENIE 2. Labedzi $piew
FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [=|KARTA PRACY 4 - WARIANT PODSTAWOWY. Popros$ seniora,
by dopasowat za pomoca strzalki nazwy zwierzat do odpowiednich czasownikéw
zwigzanych z odgtosami, jakie wydaja.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

EWICZENIE 3. W lesie czy na wybiegu?
FUNKCJA: jezykowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [E|KARTA PRACY 5 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest zaznaczenie krzyzykiem zwierzat, ktére moga zy¢ w warunkach domowych,
a za pomocg kotka tych, ktére zamieszkuja lasy. Jezeli ktores ze zwierzat mozna spo-
tka¢ zaré6wno w lesie, jak i w domu, nalezy przy nim postawi¢ oba znaki.

W SWIECIE ZWIERZAT
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// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Dodatkowo popro$ seniora, zeby wskazal, ktére ze zwierzat mozna
spotkaé w zoo.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest zakreslenie kétkiem zwierzat domowych.

ZAKONCZENIE

Korzystajac z dostepu do internetu, znajdz teledyski do piosenek z programu saty-
rycznego ,Polskie Zoo”. Czy senior pamieta, jak nazywaja sie aktorzy, ktérzy wyste-
puja na nagraniu? Jakie zwierzeta dostrzegt senior na teledysku? Czy pamieta, kogo
przedstawiono pod ich postaciami?

Zapytaj seniora, jak mu sie podobat wasz wspélny trening. Co podobalo mu sie naj-

bardziej? A tobie? Podziel sie z nim swoimi odczuciami. Doceri zaangazowanie senio-
ra i podziekuj za wspdlng prace.
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Madry
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Powolny
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Odwazny
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KARTA PRACY 2

WILK

OSIOL

PAW

Glodny
jak

Uparty
jak

Dumny
jak
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Sprytny
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Cichy
jak

tagodny
jak
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KARTA PRACY 3 Q

WARIANT
PODSTAWOWY

Darowanemu W zeby sie nie zaglada.
Cdy nie Mma, myszy harcuja.

Gdyby nie skakata, toby nozki nie ztamata.
Rusza sie jak W smole.

Nie dziel skory na
w ztoby dano, w jeden owies, w drugi siano.

| wilk syty, | cata.

Jak je, to nie szczeka, bo mu miska ucieka.
Lepszy wrobel w garsci niz na dachu.

myslat o niedzieli, a w sobote teb mu scieli.

Jedna wiosny nie czyni.
Jajko madrzejsze od
Trafito sie jak slepej Ziarno.
Wybiera sie jak Za morze.
Na bezrybiu i ryba.

Nie ma bez oscli, a cztowieka bez ztosci.

psuje sie od gtowy.

Nie wywotu] Z lasu.
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KARTA PRACY 3 Q

WARIANT
TRUDNIEJSZY

Nie pamieta wot, jak oyt

Darowanemu W zeby sie nie zaglada.

Cdy nie Mma, myszy harcuja.

Zawsze na cztery tapy spadnie.

Gdyby nie skakata, toby ndzki nie ztamata.

Przyjdzie do woza.

Rusza sie jak W smole.

Siedzi cicho jak pod miotta.

Nie dziel skory na

w ztoby dano, w jeden owies, w drugi siano.

| wilk syty, i cata.
Jak Je, to nie szczeka, bo mu miska ucieka.

Lepszy wrobel w garsci niz na dachu.
myslat o niedzieli, a w sobote teb mu scieli.
Jedna wiosny nie czyni.

Kruk oka nie wykole.

Jajko madrzejsze od

Trafito sie jak slepe] Ziarno.

Wybiera sie jak Za morze.

Na bezrybiu i ryba.

Nie ma bez osci, a cztowieka bez ztosci.

psuje sie od gtowy.

Nie wywotu] Z lasu.
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KARTA PRACY 3 Q

Darowanemu W zeby sie nie zaglada.
Cdy nie Mma, myszy harcuja.

Gdyby nie skakata, toby Nnozki nie ztamata.
Rusza sie jak W smole.

Nie dziel skory na
Jak je, to nie szczeka, bo mu miska ucieka.

myslat o niedzieli, a w sobote teb mu scieli.

Jajko madrzejsze od
Trafito sie jak Slepej Ziarno.
Nie ma bez oscli, a cztowieka bez ztosci.

psuje sie od gtowy.

Nie wywotu] Z lasu.
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szczeka
wyje
rzy
cwierka
pieje
gulgoce
ryczy
miauczy

gega
kracze
kwacze

beczy
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kot szczeka
pies wyje
krowa rzy
kogut cwierka
baran pieje
indyk gulgoce
kon ryczy
ges miauczy
kaczka gega
wrabel kracze
gotab grucha
kukutka klekocze
wWa3 syczy
bocian kuka
wrona kwacze

wilk beczy
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W SWIECIE LICZB

POTRZEBNE MATERIALY

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

WPROWADZENIE DO TRENINGU

¢WICZENIE 1. Kréolowa nauk
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Zapowiedz, ze trening bedzie dotyczyt liczb i zainicjuj z seniorem rozmowe na temat
jego wspomnien dotyczacych lekcji matematyki, np. czy senior lubit ten przedmiot
w szkole? Czy matematyka byla dla niego fatwa czy trudna? A moze pamieta ktéregos
ze swoich nauczycieli tego przedmiotu? Czy jest w stanie o nim/niej opowiedzie¢?
Mozesz sprobowac pogtebié¢ rozmowe, pytajac, czy zdaniem seniora matematyka jest
w zyciu przydatna. Jesli tak, to do czego? A dlaczego nie? Sprébuj porozmawiac z se-
niorem o symbolice liczb - o ktérej z nich méwi sig, ze przynosi szczescie, a o ktore;j,
ze zwiastuje pecha?

EWICZENIE 2. Liczby na palcach

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

W tym ¢éwiczeniu zadaniem seniora jest pokazywanie na palcach liczb, ktére bedziesz
wymienia¢. Zaczynajac od 1, wypowiadaj kolejne liczby (1, 2, 3 itd.). Jednoczesnie
pokazuj seniorowi ich warto$¢ na palcach, np. méwiac cyfre 1, pokaz jeden palec,
cyfre 2, dwa palce itd.). Do wykonania tego zadania senior powinien uzy¢ obu rak.
Dla utrudnienia mozesz wymienia¢ przypadkowe liczby, nie zachowujgc ich kolejno-
Sci. Pamietaj, Ze senior moze potrzebowaé na wykonanie zadania wiecej czasu niz
ty. Wymieniaj liczby powoli i pokazuj je seniorowi na palcach tak, by mégt po tobie
powtérzyc.

CWICZENIA NA ROZGRZEWKE

¢WICZENIE 1. Dopelnienie
FUNKCJA: wzmochienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karty pracy [E|KARTA PRACY 1- WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora
jest uzupelnienie brakujgcych na karcie liczb. Popro$ go, by wypowiadal na gtos wpi-
sywane liczby.

SILOWNIA PAMIECI - projekt realizowany przez Fundacje Stocznia, wiecej materiatéw na www.silowniapamieci.pl 211



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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

EWICZENIE 2. Do 4 razy sztuka
FUNKCJA: jezykowa, orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymulacja motoryczna

W tym ¢wiczeniu zadaniem seniora jest klasniecie w dlonie za kazdym razem, kiedy
w czytanym przez ciebie wierszyku Wandy Chotomskiej ustyszy jakas liczbe. Czytajac
ponizszy tekst, postaraj si¢ wyraznie akcentowa¢ liczby np. zmieniajac barwe glosu
i zwalniajac tempo czytania.

CZTERY LISKI

Cztery male, rude liski

pily mleko z jednej miski.

Jeden lisek z drugim liskiem
powsadzatly fapki w miske.

Trzeci lisek z czwartym liskiem
weszty w miske z wielkim piskiem.
[ wylaty mleko z miski

cztery mate rude liski.

// Wariant trudniejszy: Zadaniem seniora jest klasniecie w dionie tyle razy, ile
wskazuje na to przeczytana przez ciebie cyfra.

/ Wariant tatwiejszy: W tatwiejszej wersji ¢wiczenia za kazdym razem, kiedy
przeczytasz liczbe, pokaz seniorowi co ma zrobi¢. Klasnij tyle razy, ile wskazuje
na to przeczytana liczba i popro$ go, by za tobg powtorzyt.

CWICZENIA WLEASCIWE

EWICZENIE 1. Szczesliwa siodemka
FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karty pracy [=] KARTA PRACY 2 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem seniora
jest znalezienie na obrazku wszystkich siodemek, zsumowanie ich, a nastepnie wpi-
sanie wyniku - zaréwno za pomocg cyfy, jak i stownie.

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

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest wylacznie odnalezienie na obrazku wszystkich
piatek.

EWICZENIE 2. Quiz liczbowy

FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

W SWIECIE LICZB
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W tym ¢wiczeniu zadaniem seniora bedzie odpowiedz na 8-10 pytan z ponizszej listy.
Wybierz pytania, na ktére senior raczej zna odpowiedz i jednoczesnie nie przywotaja
wspomnien, ktére mogg wprawié seniora w smutny nastréj. Na kazde pytanie senior
powinien odpowiedzie¢ liczba.

- Ile dni ma tydzien?

- Ktory jest rok?

- Ile n6g ma pies?

- Ile masz lat?

- Ile masz dzieci?

- Ile n6g ma stonoga?

- Ile n6g ma stot?

- Ile palcéw pokazuje (pokaz 4)?

- Jest rok 2020 - ile lat mineto od 2000?

- Ile positkéw jesz dziennie?

- Ile lat chodzile$ do szkoty podstawowej?
- Ile lat jest od ciebie starszy two6j brat/siostra?
- Ile dni trwa weekend?

- Ile miesigecy ma rok?

- W ktérym roku si¢ urodzites?

- Ile lat temu wzigtes$ §lub?

Mozesz tez wymysli¢ w tym éwiczeniu wlasne pytania. Wazne jest to, by byly one
dopasowane do mozliwosci poznawczych seniora.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z aplikacji - MEMO TRENING. W temacie
,USmiech” znajdz ¢wiczenie ,Radosne cytaty”.

/ Wariant latwiejszy: ogranicz pytania do 5.

E¢WICZENIE 3. Dzialania w labiryncie
FUNKCJA: wZzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Wydrukuj karty pracy [=]KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWOWY. Popro$ seniora,
zeby sprobowal przejs¢ wlasciwa droga przez labirynt, dodajac do siebie wszystkie
napotkane po drodze cyfry.

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

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

ZAKONCZENIE

Korzystajac z dostepu do internetu, znajdZ matematyczna piosenke z pokazywaniem.
Odtworz utwor wraz z obrazem video i wspdlnie z seniorem powtarzajcie gesty po-
kazywane przez artystke.

Zapytaj seniora, jak mu si¢ podobat wasz wspélny trening. Co podobalo mu sie naj-
bardziej? A tobie? Podziel si¢ z nim swoimi odczuciami. Doceri zaangazowanie senio-
ra i podzigkuj za wspdélng prace.

W SWIECIE LICZB
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KRAWCOWA

POTRZEBNE MATERIALY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania

WPROWADZENIE DO TRENINGU

¢wICzEeNIE 1. W zakladzie krawieckim
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Zapowiedz, ze tematem tego treningu jest zaktad krawiecki. Zainicjuj z seniorem
rozmowe nha temat jego wspomnienn zwigzanych z zawodem krawcowej. Czy senior
korzystat kiedys z jej ustug i byl w zaktadzie krawieckim? Czy pamiegta, gdzie w jego
miejscowosci znajduje/znajdowat si¢ zaklad krawiecki? Czy senior zna jakiego$ kraw-
ca lub krawcowg? Kto w jego domu szyt i cerowat ubrania?

¢WICZENIE 2. Tanncowala igla z nitka
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Korzystajac z karty pracy [Z] KARTA PRACY 1- WARIANT PODSTAWOWY, zainicjuj z se-
niorem rozmowe na temat narzedzi i akcesoriow znajdujacych sie w zaktadzie kra-
wieckim. Popro$ go o nazwanie zilustrowanych przedmiotéw.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z Kkarty pracy oznaczonej jako wariant
trudniejszy.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Jezeli to w zasiegu mozliwo$ci seniora, popros go o przeczytanie podpiséw
pod obrazkami.

CWICZENIA NA ROZGRZEWKE

EWICZENIE 1. Wyliczenia krawcowej

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

Skorzystaj z karty pracy [E|KARTA PRACY 2 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest policzenie wszystkich nozyc znajdujacych sie na karcie pracy.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

KRAWCOWA
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¢WICZENIE 2. Co moze krawcowa?
FUNKCJA: jezykowa, wzmochnienie uwagi

Skorzystaj z karty pracy [=] KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest dopasowanie liter zaznaczonych na kolorowo w tekscie do odpowiadajacych
im kolorystycznie ramek, ktére znajdujg si¢ w ostatnim wersie. Nastepnie popro$
seniora o przeczytanie catego wiersza. Jezeli przekracza to jego mozliwosci,
przeczytaj utwor lub zrébcie to wspdlnymi sitami.

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

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Hasto do odczytania znajduje sie z boku wiersza.

Zrédto wiersza: kanat Magdaleny Sawickiej

CWICZENIA WLEASCIWE

CWICZENIE 1. Parowanie
FUNKCJA: jezykowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [E]KARTA PRACY 4 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest potaczenie w pary za pomoca linii tych samych narzedzi/akcesoriow kra-
wieckich. Popros seniora o nazwanie przedmiotow, ktére ze soba taczy.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

¢WICZENIE 2. Scinki
FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, stymulacja pamieci, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [=]KARTA PRACY 5 - WARIANT PODSTAWOWY. W kazdym rzedzie
zostal umieszczony przedmiot, ktéry nie pasuje do pozostatych. Zadaniem seniora jest
odnalezienie go i wykreSlenie. Dopytaj, czym dany przedmiot rézni sie od pozostatych.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z Kkarty pracy oznaczonej jako wariant
trudniejszy.

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

EWICZENIE 3. Perfekcyjny Scieg
FUNKCJA: wZmochienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [Z]KARTA PRACA 6 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest dokonczenie $ciegdbw krawieckich - czyli poprowadzenie dtugopisem/kred-
ka/flamastrem linii wedtug wzoréw przygotowanych w karcie pracy.

KRAWCOWA
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https://www.youtube.com/watch?v=fvDg2-MNFAY

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

trudniejszy.

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

ZAKONCZENIE

Na zakoriczenie przeczytaj seniorowi wiersz Jana Brzechwy ,Taiicowala igta z nitka”.
Zadaniem seniora jest klasniecie w dionie lub uderzenie dlonig w stét za kazdym
razem, kiedy wypowiesz stowo igla. Mozesz poméc seniorowi w wykonaniu tego ¢wi-
czenia, robigc przerwe lub klaszczac za kazdym razem, kiedy wymienisz hasto.

Tanicowala igta z nitka,
Igta - pieknie, nitka - brzydko.

Igla cala jak z igietki,
Nitce placzg sie supetki.

Igla naprzéd - nitka za nia:
Ach, jak cudnie tanczy¢ z pania!

Igta biegnie drobnym $ciegiem,
A za iglg - nitka biegiem.

Igla gbrg, nitka bokiem,
Igla zerka jednym okiem,

Sunie zwinna, zreczna, Smigla.
Nitka szepce: Co za igla!

Tak ze sobga taricowaly,
Az uszyty fartuch caty!

Zapytaj seniora, jak mu sie podobat wasz wspélny trening. Co podobato mu sie naj-
bardziej? A tobie? Podziel sie z nim swoimi odczuciami. Docerr zaangazowanie senio-

ra i podziekuj za wspdlna prace.

KRAWCOWA
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Recznie lub tez na maszynie
z pracg szyb|K|o sie uwinie.
Zrobi wyk| R |[6j, weZmie miare,
ubranie, ktoére stare,
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méwiq krétko: to naprawi.
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Recznie lub tez na maszynie
z pracg szyb| Ko sie uwinie.
Zrobi wyk| R |6j, wezmie miare,
ubranie, ktore stare,
Zzreperuje, tate | W [stawi,
méwia|C | krétko: to naprawi.
Zwezi, skroci i p|O|(szerzy,
a gdy szystko dobrze lezy,
to ubranie, jak sie patrzy,
do odbioru jest raz, dw A, trzy.
Ma w pracowni materiaty,
z ktorych stréoj powstaje caty.
Mozesz wiec ha zamowienie
u krawcowej miec¢ odzienie.
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/MOTORYZOWAN!I

POTRZEBNE MATERIALY

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

WPROWADZENIE DO TRENINGU

CWICZENIE 1. Bezpieczny pieszy
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Korzystajac z dostepu do internetu, przygotuj i pokaz seniorowi film dotyczacy bez-
pieczenstwa pieszych na drodze. Zainicjuj z seniorem rozmowe¢ na temat tego, w jaki
sposéb mozna si¢ bezpiecznie przemieszcza¢ po drogach. Zapytaj go, na co nalezy
zwraca¢ uwage, a co moze stanowic zagrozenie.

CWICZENIE 2. Zmotoryzowani
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Zainicjuj z seniorem rozmowe na temat jego doswiadczen z motoryzacja. Czy byt kie-
rowcg, czy miat prawo jazdy i lubit prowadzi¢ samocho6d? Jezeli nie, to z kim najcze-
Sciej jezdzit samochodem? Zastandwcie sie, dlaczego posiadanie samochodu moze
by¢ przydatne? Dokad mozna sie nim uda¢? Czy mozna wybra¢ jakis inny Srodek
transportu?

CWICZENIA NA ROZGRZEWKE

¢WICZzENIE 1. Pojazdy do zadan specjalnych
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Skorzystaj z karty pracy [E]KARTA PRACY 1- WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest nazwanie pojazdéw, ktore zostaty przedstawione na rysunkach.

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

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Dla utatwienia na dole strony znajduja sie podpowiedzi.

SILOWNIA PAMIECI - projekt realizowany przez Fundacje Stocznia, wiecej materiatéw na www.silowniapamieci.pl
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EWICZENIE 2. W salonie samochodowym
FUNKCJA: wZmochienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [=]KARTA PRACY 2 - WARIANT PODSTAWOWY. Popro$ seniora,
zeby polaczyl za pomoca linii przedstawienia tego samego samochodu z r6znych
perspektyw — od przodu, z boku i z tytu.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant fatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest polaczenie przedstawienia tego samego samochodu
z przodu i z boku.

CWICZENIA WLEASCIWE

¢WICZENIE 1. Na drodze
FUNKCJA: stymulacja pamieci, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [=]KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWOWY. Popro$ seniora,
zeby uwaznie przyjrzat sie obrazkowi umieszczonemu na goérze Karty pracy, a nastep-
nie zaznaczyl, ktére z samochodéw przedstawionych nizej znalazty sie na tej ilustra-
cji. Dla utrudnienia mozesz zakry¢ gérny obrazek, zeby senior oznaczal samochody
Z pamieci.

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

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Pozwol seniorowi spoglada¢ na obrazek ulicy.

¢wICczeNIE 2. Nalezy zachowac ostrozno$¢

FUNKCJA: jezykowa, wzmocnienie uwagi, stymulacja pamigci, orientacja
wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [E]KARTA PRACY 4 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest nazwanie znakéw drogowych znajdujacych sie na karcie pracy. Dla ulatwie-
nia senior moze skorzysta¢ z podpowiedzi, ktére zostaly 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 przykladem.

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant fa-
twiejszy. Zadaniem seniora jest dopasowanie znaku do jego podpisu zgodnie
z przyktadem.

ZMOTORYZOWANI
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EWICZENIE 3. W sklepie motoryzacyjnym

FUNKCJA: jezykowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna, stymu-
lacja pamieci

Skorzystaj z karty pracy [=] KARTA PRACY 5 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest rozpoznanie cze$ci samochodowych dostepnych w sklepie motoryzacyjnym
i dopasowanie do siebie rysunku z odpowiedniag nazwa. W razie trudnosci zwrdé
uwage seniora na kod kolorystyczny: wystarczy dopasowac do siebie kwadraty zgod-
ne kolorystycznie.

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

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest zaznaczenie, ktore produkty z przedstawionych na
karcie pracy mozna kupi¢ w sklepie motoryzacyjnym.

ZAKONCZENIE

Korzystajac z dostepu do internetu, znajdZ utwér w wykonaniu Karin Stanek ,Auto-
stop”. UsigdZcie wygodnie na krzestach. Nastepnie, w rytmie piosenki, zainicjuj na-
Sladowanie wspoélnej jazdy samochodem. Pokaz seniorowi, jak zapinasz pas (popro$
go, by powtoérzyt po tobie te czynnosé). Pokaz mu, jak tapiesz i trzymasz oburacz
kierownice, skrecasz nig w lewo, w prawo (mozesz si¢ przy tym przechyla¢ w jedna
i druga strone). Zmieniaj bieg prawa reka, popraw lusterko, dodawaj gazu jedna noga,
a za chwile hamuj druga. Za kazdym razem pros seniora, by nasladowal twoje ruchy.
Na zakoniczenie zapytaj go, czy rozpoznaje utwér muzyczny. A moze pamieta, kto go
$piewa? Porozmawiajcie, o czym $piewa Karin Stanek.

Zapytaj seniora, jak mu sie podobat wasz wspélny trening. Co podobalo mu sie naj-

bardziej? A tobie? Podziel si¢ z nim swoimi odczuciami. Docer zaangazowanie senio-
ra i podziekuj za wspélng prace.

ZMOTORYZOWANI
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Nakaz jazdy prosto Roboty na drodze
Ograniczenie predkosci Droga dla rowerow

Ruch okrezny Droga dla pieszych

Przejscie dla pieszych Skrzyzowanie drdg

Toaleta publiczna Szpital

Przystanek autobusowy Przejazd kolejowy bez zapor
Stop Dzieci

Zakaz wjazdu Zakaz ruchu pieszych
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A | Nakaz jazdy prosto K | Roboty na drodze

B | Ograniczenie predkosci L | Droga dla roweréw

C | Ruch okrezny M | Droga dla pieszych

D | Przejicie dla pieszych N | skrzyzowanie drég

E | Zakaz wjazdu roweréw O  Szpital

F | Przystanek autobusowy P | Przejazd kolejowy bez zapor

G Stop R | Dzieci

H | Nieréwna droga S | Zakaz ruchu pieszych

| | Zakaz wjazdu T | Nakaz jazdy w prawo przed znakiem
] | Toaleta publiczna U | Droga bez przejazdu
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1 Stop 7 Droga dla pieszych

2 Ograniczenie predkosci 8 | Droga dla roweréow

3 | Zakaz wjazdu 9 | Ruch okrezny

4 | Przejscie dla pieszych 10 Skrzyzowanie drdg

5 | Toaleta publiczna 11 Roboty na drodze

6 Przystanek autobusowy 12 Przejazd kolejowy bez zapor
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KOLORADO

POTRZEBNE MATERIALY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, farby, pedzel, flamastry lub kredki,
tablet lub komputer z dostepem do internetu

WPROWADZENIE DO TRENINGU

EWICZENIE 1. Teoria barw
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci, wzmocnienie uwagi

Z6lty, czerwony i niebieski to kolory podstawowe - nie mozna ich uzyska¢ ze zmie-
szania innych barw. Moga one natomiast postuzy¢ do stworzenia tzw. koloréw po-
chodnych. By je otrzyma¢, wystarczy potaczy¢ ze soba wybrane pary koloréw podsta-
wowych. W tym ¢wiczeniu zadaniem seniora jest sprawdzenie, jakie kolory mozna
uzyskaé po zmieszaniu czerwonego z niebieskim, niebieskiego z z6ttym i zottego
z czerwonym. W tym celu przygotuj karte pracy [=]KARTA PRACY 1 (jedna karta dla
wszystkich wariantéw), farby (niebieska, z6ttg i czerwona) i pedzel. Popro$ seniora,
zeby nazwat kolory, ktére powstaly.

EWICZENIE 2. W Swiecie koloru
FUNKCJA: wzmocnienie uwagi, stymulacja pamieci

Przygotuj karte pracy =] KARTA PRACY 2 - WARIANT PODSTAWOWY i farby (z6tta, czer-
wong, pomaranczowa, niebieska, zielona, czarng). Zadaniem seniora jest wypetnienie
konturéw rozlanych farb odpowiednim kolorem. Popro$ go o nazwanie barw znajdu-
jacych sie na karcie pracy.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

CWICZENIA NA ROZGRZEWKE

¢éwiczeNIE 1. Kolorowe kredki
FUNKCJA: jezykowa, wzmocnienie uwagi

Skorzystaj z karty pracy [=] KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest potgczenie kredki z nazwg odpowiadajacej jej barwie. Popros seniora o prze-
czytanie nazw koloréw. W jakim odcieniu kredki brakuje?

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

EWICZENIE 2. Obrys w kolorze

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

Skorzystaj z karty pracy [E]KARTA PRACY 4 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest obrysowanie ksztattéow i linii zgodnie ze wzorem kolorystycznym znajduja-
cym sie na goérze karty pracy. Popro$ go o policzenie wszystkich kétek umieszczonych
na stronie.

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

/ Wariant latwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

CWICZENIA WLASCIWE

¢wiczeNIE 1. Kolor w naturze
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci, wzmocnienie uwagi

Skorzystaj z karty pracy [=]KARTA PRACY 5 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest przeczytanie wyrazéw znajdujacych sie w ramkach. Popros go, zeby powie-
dziat, w jakim kolorze wystepuje kazda ze wspomnianych w nich rzeczy, a nastepnie
obrysowat brzegi odpowiednig barwa.

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z Kkarty pracy oznaczonej jako wariant
trudniejszy.

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

EWICZENIE 2. Barwny jezyk
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Skorzystaj z karty pracy [E]KARTA PRACY 6 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest uzupetnienie powiedzen i frazeologizméw zwigzanych z kolorami.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

KOLORADO
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¢éwiczeNIE 3. Kolor rzeczownika
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Skorzystaj z karty pracy [E]KARTA PRACY 7 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest napisanie, jaki kolor pasuje do podanych rzeczownikéw. Oméw z seniorem
znaczenie poszczego6lnych frazeologizmoéw.

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

/ Wariant tatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

ZAKONCZENIE
Korzystajac z dostepu do internetu, znajdZ utwory, w ktérych pojawiaja sie kolory np.:

,Mitosé ma kolor czerwony”, wyk. Halina Kunicka

,Jeszcze w zielone gramy”, wyk. Wojciech Mlynarski
,26tte kalendarze”, wyk. Piotr Szczepanik

,W zéttych ptomieniach lisci”, wyk. Skaldowie i Lucja Prus
,Kolorowe jarmarki’, wyk. Janusz Laskowski
,Chryzantemy ztociste”, wyk. Janusz Poplawski

»W btekicie oczu twych”, wyk. Mieczystaw Fogg

,Przez Twe oczy zielone”, wyk. Zesp6t Akcent

PN U AW

Popro$ seniora, zeby sprobowal rozpozna¢ tytuly lub wykonawcéw stuchanych
utworow.

Zapytaj seniora, jak mu sie podobat wasz wspélny trening. Co podobalo mu sie naj-

bardziej? A tobie? Podziel si¢ z nim swoimi odczuciami. Docer zaangazowanie senio-
ra i podziekuj za wspo6lng prace.

KOLORADO
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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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WSZYSTKIE
WARIANTY
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KARTA PRACY 2

WARIANT
PODSTAWOWY

Czerwony Pomaranczowy |

Niebieski
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varta prag,

KARTA PRACY 2

WARIANT
TRUDNIEJSZY
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varta prag,

KARTA PRACY 3

WARIANT
PODSTAWOWY

Pomaranczowa Czerwona Czarna
Bezowa
Zokta Fioletowa Brazowa
Rozowa
Zielona Granatowa Niebieska
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varta prag,

KARTA PRACY 3

WARIANT
TRUDNIEJSZY

Czerwona Czarna
Zokta Rézowa Fioletowa Brazowa
Pomaranczowa Granatowa Niebieska
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KARTA PRACY 3 Q

WARIANT
LATWIEJSZY

Pomaranczowa Czerwona Czarna
Fioletowa Brazowa
Zielona Granatowa Niebieska
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KARTA PRACY 4
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Czerwony 2oty Zielony
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WARIANT
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Niebieski Czarny  Pomaranczowy
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KARTA PRACY 4 Q

Czerwony Zielony  Niebieski Czarny
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KARTA PRACY 5

Stonce Mak

Niebo Fiotek
Lawenda Pomarancza

Krew Mieta

Zonkil

Niezapominajka
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Stonce

Niebo

Lawenda

Krew

Cytryna

KARTA PRACY 5

Mak

Fiotek

Pomarancza

Mieta

Marchewka

TTTTTTTTTTT

Zonkil
Niezapominajka

Pomidor
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KARTA PRACY 5 Q
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Stonce Mak
Ogorek Fiotek

Niebo Malina
Lawenda Pomarancza

Zonkil Niezapominajka
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KARTA PRACY 6

Mysleco ________ migdatach
Nie mie¢ ________ pojecia
ByCjak ________ myszka
Zwykly, cztowiek

Rozbojw dzien
Dostac ________ Swiatlo
By¢na________ liscie
By¢________ w temacie
Widziec wszystkow ________
________ charakter

krew
________ jak burak
________ komorki

gody

kruk

e Y Y e Y s Y Y e

okulary

kolorach
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KARTA PRACY 6

Mysleco ________ migdatach
Nie mie¢ ________ pojecia
ByCjak ________ myszka
Zwykly, _______ cztowiek

Rozbojw ________ dzien
Dostac ________ Swiatlo
By¢na________ liscie
By¢ ________ w temacie
Widziec wszystkow ________
________ charakter
________ krew
________ jak burak
________ komorki
________ gody

kruk

okulary

kolorach

TTTTTTTTTTT
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KARTA PRACY 6

Mysleco________ migdatach
Niemiec ________ pojecia
Byéjak ____ myszka
Zwykly, cztowiek
Patrze¢ na swiatprzez ________
, jesienny lis¢
Rozbojw dzien
Dosta¢ ________ Swiatlo
By¢na ________ liscie
By¢________ w temacie
Widzie¢ wszystkow ________

LLLLLLLLLL

kolorach
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czarny/czarna
E—— -

humor
owca

&
migdaty
Krolestwo

KARTA PRACY 7

komorki
myszka

pasek
kapturek

varta prag,

WARIANT
PODSTAWOWY

—
— ~

interes
mysli

-
Swiatto
pojecie
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czarny/czarna

-

humor
owca

charakter
godzina

papiery
Swiatlo
plamka
jesienny lis¢

interes
mysli
serce

KARTA PRACY 7/

kruk
dzien
goraczka

komorki
cztowiek
myszka

skorka
- rewolucja

arta Prag,

WARIANT
TRUDNIEJSZY

Swiatlo
pojecie
ptuca

trawka

pasek

Armia
kapturek

ptak

- migdaty

Krolestwo
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KARTA PRACY 7

czerwony
niebieskie
zielone

zloty

szara
czarny

Zotte

humor

myszka

krolestwo
kapturek

interes

swiatlo

varta prag,

=)

WARIANT
LATWIEJSZY
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KORONAWIRUS

POTRZEBNE MATERIALY

wydrukowane karty pracy, przybory do pisania, nozyczki, tablet lub komputer z do-
stepem do internetu

WPROWADZENIE DO TRENINGU

EWICZENIE 1. Grunt to wiedzie¢
FUNKCJA: jezykowa, wzmocnienie uwagi, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Ten trening dotyczy zasad zachowania bezpieczeristwa w czasie trwajacej epidemii
COVID-19. Korzystajac z dostepu do internetu, znajdZ na stronie Centrum Montes-
sori Senior ksigzeczke ,Koronawirus - wersja w domu”. Wydrukuj ja zgodnie z zawartg
na stronie instrukcja, a nastepnie popros$ seniora o przeczytanie na gtos zawartych
W niej treéci na temat koronawirusa.

EWICZENIE 2. Jak si¢ chronic?
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Korzystajac z wydrukowanej ksigzkKi, zainicjuj z seniorem rozmowe na temat bezpie-
czenstwa w czasie trwajacej epidemii. Porozmawiajcie réwniez o tym, w jaki spos6b
mozna spedza¢ czas izolacji w domu.

CWICZENIA NA ROZGRZEWKE

EWICZENIE 1. Zasady bezpieczenistwa
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci, orientacja wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy =] KARTA PRACY 1- WARIANT PODSTAWOWY. Powtorzcie z se-
niorem zasady bezpieczenstwa. Nastepnie popro$ go o polaczenie regut z odpowia-
dajacymi im obrazkami.

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

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Pomo6z seniorowi w przeczytaniu zasad bezpieczeristwa znajdujacych sie
na karcie pracy.

SILOWNIA PAMIECI - projekt realizowany przez Fundacje Stocznia, wiecej materiatéw na www.silowniapamieci.pl
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https://centrum-montessori-senior.pl/ksiazeczki-montessori-senior-montessori-lifestyle/

EWICZENIE 2. Czyste dlonie
FUNKCJA: stymulacja pamieci, motoryczna

Korzystajac z dostepu do internetu, znajdz film zawierajacy instrukcje, w jaki sposéb
nalezy prawidtowo my¢ rece. Siedzac na krzestach, starajcie si¢ wspoélnie z seniorem
powtarza¢ kolejne czynno$ci zaprezentowane na filmie.

CWICZENIA WLASCIWE

¢WICZENIE 1. W miejscach publicznych
FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci

Skorzystaj z karty pracy [E|KARTA PRACY 2 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem senio-
ra jest wskazanie przestrzeni, w ktérych obowigzuje noszenie maseczki i zachowanie
bezpiecznego dystansu. Oméw z seniorem budzace watpliwosci miejsca np. na ulicy
lub przystanku.

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

/ Wariant latwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiejszy.

¢WICZENIE 2. Mydlany cel

FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci, wzmocnienie uwagi, orientacja
wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [=|KARTA PRACY 3 - WARIANT PODSTAWOWY. Senior ma za
zadanie znalez¢ droge, jaka musi pokonac starszy pan, by dotrze¢ do mydta w ptynie.
Zwr6¢ uwage na maseczke zakrywajaca usta i nos bohatera ¢wiczenia. Zapytaj senio-
ra, gdzie moze znajdowac si¢ bohater, skoro musi mie¢ na sobie maseczke? W domu,
w lesie czy moze w sklepie? W jakim innym miejscu?

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z Kkarty pracy oznaczonej jako wariant
trudniejszy.

/ Wariant latwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej wariant tatwiejszy.

¢WICZENIE 3. Nie ma to jak w domu

FUNKCJA: jezykowa, stymulacja pamieci, wzmocnienie uwagi, orientacja
wzrokowo-przestrzenna

Skorzystaj z karty pracy [E|KARTA PRACY 4 - WARIANT PODSTAWOWY. Zadaniem se-
niora jest odnalezienie 8 r6znic miedzy obrazkami. Po wykonanym ¢wiczeniu popro$
seniora, by przypomnial sobie wymienione na poczatku treningu czynnosci (¢wicze-
nie 1 - Jak sie chroni¢?), jakie mozna wykonywaé¢ w domu, by si¢ nie nudzi¢ w czasie
izolacji. Czy przychodza mu do glowy jeszcze jakie$ inne aktywnosci? Stworzcie baze
pomystéw, co mozecie wspoélnie robi¢ w domu.

KORONAWIRUS
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https://www.youtube.com/watch?v=8X1r9gPle0c
https://www.youtube.com/watch?v=8X1r9gPle0c

// Wariant trudniejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant trud-
niejszy. Zadaniem seniora jest odnalezienie 10 r6znic miedzy obrazkami.

/ Wariant fatwiejszy: skorzystaj z karty pracy oznaczonej jako wariant tatwiej-
szy. Zadaniem seniora jest odnalezienie 5 r6znic miedzy obrazkami.

ZAKONCZENIE

Korzystajac z wynikéw pracy z poprzedniego ¢wiczenia, popro$ seniora, by wybrat
jedng z wymienionych aktywnosci i wykonajcie ja wspdlnie.

Zapytaj seniora, jak mu sie podobal wasz wspdlny trening. Co podobato mu si¢ naj-

bardziej? A tobie? Podziel si¢ z nim swoimi odczuciami. Docer zaangazowanie senio-
ra i podzigkuj za wspoélng prace.

KORONAWIRUS
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KARTA PRACY 1

Myj czesto dlonie

Nos maseczke
ochronng

Podczas kaszlu/kichania
zastaniaj usta rekawem

Zachowuj
bezpieczny dystans

Uzywaj mydia
i specjalnego zelu

Unikaj dotykania
ust, nosa, oczu

WARIANT
PODSTAWOWY
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KARTA PRACY 1

Myj czesto dtonie

Nos maseczke ochronng

Podczas kaszlu/kichania zastaniaj usta rekawem

Zachowuj bezpieczny dystans

Uzywaj mydta i specjalnego zelu

Unikaj dotykania ust, nosa, oczu

WARIANT
TRUDNIEJSZY
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KARTA PRACY 1

WARIANT
LATWIEJSZY

Zasady bezpieczenstwa

Nos Zachowuj
maseczke bezpieczny
ochronng dystans

Myj Uzywaj

czesto mydta

dtonie i specjalnego
zelu

kaszlu nosa, oc zu
/ zastaniaj
usta rekawem

o«
Podczas Unikaj
kichania/ @@ U dotykania ust,
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KARTA PRACY 2

Nos
maseczke
ochronng

N w sklepie

w banku

w autobusie

na ulicy

na przystanku

u krawcowej

w restauracji

Zachowuj
bezpieczny
dystans

w lesie

na poczcie

w kosciele

u lekarza

w aptece

w kuchni

w tramwaju
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KARTA PRACY 2

Nos
maseczke
ochronng

N w sklepie

w banku

w autobusie

na ulicy

na przystanku

u weterynarza

w metrze

w restauracji

u fryzjera
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Zachowuj
bezpieczny
dystans

w lesie
na poczcie
w kosciele

u lekarza

w cukierni

w aptece
w sypialni
w tramwaju

u krawcowej
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KARTA PRACY 2

Nos
maseczke
ochronng

m w sklepie

w banku

w autobusie

w kuchni

na przystanku

u krawcowej
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Zachowuj
bezpieczny
dystans

na ulicy

na poczcie

w kosciele

u lekarza

w aptece

w lesie
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KARTA PRACY 3 Q

WARIANT
PODSTAWOWY

Myj Uzywaj

czesto mydia

dionie i specjalnego
zelu
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WARIANT
TRUDNIEJSZY

Myj Uzywaj

czesto mydia

dionie i specjalnego
zelu

294



KARTA PRACY 3 Q

WARIANT
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) Myj Uzywaj
s czesto mydia
dionie i specjalnego
zelu
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KARTA PRACY 4

WARIANT
PODSTAWOWY

296



KARTA PRACY 4

AAAAAAA
TTTTTTTTTTT




AAAAAA



Autorka scenariusza: Maria Jarco-Dzialak

Wprowadzenie: Anna Bartol, Agata Bluj, Maria Jarco-Dziatak

Redakcja i korekta: Anna Bartol, Agata Bluj

Projekt graficzny i sktad: [§] RzECZVOBRAZKOWE

Konsultacja graficzna i autorstwo ilustracji na stronach 55, 141, 142, 147-149, 152, 153: Aniela Jankowska

Strona projektu ,Sitownia Pamieci”:
https://www.silowniapamieci.pl

Wydawca: Fundacja Stocznia,

https://stocznia.org.pl
Warszawa, 2020

ASO0S 2014-2020

Rzadowy Program na rzecz Aktywnoici Spotecznej
0s6b Starszych na lata 2014-2020

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej

AN
Epmawm

fundacja
stocznia

@08

Projekt dofinansowany ze §rodkéw Programu Rzadowego
na rzecz Aktywnosci Spotecznej Oséb Starszych na lata 2014-2020

Realizator projektu:
Fundacja Stocznia; Plac Zamkowy 10, 00-277 Warszawa;
tel. +48 22 827 01 05; www.stocznia.org.pl;

e-mail: stocznia@stocznia.org.pl

Uznanie autorstwa - Uzycie niekomercyjne - Na tych samych warunkach 4.0

Licencja ta pozwala na kopiowanie, zmienianie, remiksowanie,
rozprowadzanie, przedstawianie i wykonywanie utworu jedynie w celach
niekomercyjnych.

Wymaga oznaczenia autorstwa.


https://www.silowniapamieci.pl
https://stocznia.org.pl/

o]

E =

g (R .di._
i B - B
-

.
ka BY;. »=gfill |
i T Sk

-

;;-:#: s




